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PRESENTACION

El Programa “AULAS FELICES” surge ante la necesidad de difundir entre el pro-
fesorado las aportaciones actuales de la Psicologia Positiva, una corriente en auge en
todo el mundo y con extraordinarias posibilidades para renovar la practica educativa
desde unos sélidos fundamentos cientificos. Tanto en nuestro pais como a nivel interna-
cional, hay una carencia notable de publicaciones Utiles para aplicar las contribuciones
de esta disciplina con el alumnado de Educacion Infantil, Primaria y Secundaria. La
presente obra pretende llenar ese vacio, aportando al profesorado un manual que le per-
mita conocer los fundamentos de esta corriente y, ademas, le facilite estrategias y pro-
puestas de actividades que pueda utilizar en las aulas.

Uno de los propdsitos de la Psicologia Positiva consiste en sentar las bases de una
ciencia de la felicidad. De ahi que sus aportaciones puedan favorecer el objetivo esen-
cial de todo educador: capacitar a los nifios y jovenes para desplegar al maximo sus as-
pectos positivos —sus fortalezas personales— y potenciar su bienestar presente y futuro.
La dltima ley de educacion espafiola (L.O.E.) ha establecido un énfasis especial en el
desarrollo de las “Competencias Basicas”. Tres de estas pueden trabajarse en las aulas
mediante las propuestas que se sugieren en estas paginas: Competencia de autonomia e
iniciativa personal, Competencia social y ciudadana, y Competencia para aprender a
aprender. El resto de las competencias se corresponden con areas del curriculum, pero
también se pueden desarrollar con propuestas concretas relacionadas con nuestro Pro-
grama. El desarrollo global de todas estas competencias permitira, sin duda, un desarro-
llo equilibrado e integral de nuestros alumnos.

En estas paginas, los docentes encontraran un conjunto de recursos amplio y flexi-
ble, aplicable con alumnos de entre 3 y 18 afios, que se ird enriqueciendo en el futuro
con nuevas aportaciones, conforme la experiencia de su utilizacion en las aulas nos vaya
sugiriendo nuevas propuestas de trabajo. El propdsito del Equipo SATI es facilitar la
maxima difusion de estos recursos: de ahi que su distribucion sea libre y totalmente gra-
tuita, tanto en la version impresa como en la misma obra descargable desde Internet,
respetando el deseo de los autores de permitir su libre difusion y reproduccion, siempre
que se realice sin fines comerciales y se cite la fuente original.

La primera edicion de esta obra fue publicada en Internet en octubre de 2010. En
esta segunda edicion (noviembre de 2012), hemos actualizado la fundamentacion teori-
ca del Programa y se han afiadido 86 nuevas actividades, con lo que el profesorado dis-
pone de un total de 321 actividades para trabajar en las aulas. Tras dos afios desde su
primera publicacion, “AULAS FELICES” ha logrado una gran difusiéon y un reconoci-
miento a nivel internacional por parte de la comunidad cientifica y de profesionales del
ambito educativo. Nuestra pagina web (http://catedu.es/psicologiapositiva) ha recibido
cerca de 30.000 visitas procedentes de 70 paises. El Programa ha sido presentado en
gran cantidad de foros y eventos, destacando el 11 Congreso Mundial sobre Psicologia
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Positiva (Philadelphia, Estados Unidos, julio de 2011), y el I Congreso Nacional sobre
Psicologia Positiva (EI Escorial, Madrid, marzo de 2012). Ha sido incluido como ma-
nual de referencia en programas de formacion de universitarios, masteres y doctorados,
por parte de diversas universidades espafiolas y extranjeras. Ademas, hay en la actuali-
dad varias investigaciones en marcha para validar experimentalmente la eficacia de este
Programa, cuyos resultados esperamos conocer pronto.

Respecto a la aplicacion de este Programa en las aulas, existe un numero creciente
de centros educativos en todo el mundo que lo usan en el trabajo con alumnos de Edu-
cacion Infantil, Primaria y Secundaria. En Espafia, nos consta la existencia de experien-
cias en diversas Comunidades Autonomas, y también nos llegan noticias de su utiliza-
cion en otros paises, principalmente de habla hispana. En Aragon, el Equipo SATI rea-
liza un seguimiento mas directo de la aplicacién en centros educativos, ya que el profe-
sorado lleva dos afos recibiendo cursos de formacion que impartimos sobre Educacién
Positiva a través del Centro de Profesores y de Recursos “Juan de Lanuza”, de Zarago-
za, y se efectGa una labor de asesoramiento con los centros que utilizan “AULAS
FELICES”. Segun los datos de que disponemos, hay mas de 70 centros educativos ara-
goneses donde se aplica este Programa, y goza de la aceptacion y el reconocimiento de
docentes, alumnos y familias, en todos los niveles (Infantil, Primaria, Secundaria, Ba-
chillerato, Ciclos Formativos,...) y en todo tipo de centros (publicos, concertados y pri-
vados).

Los autores nos sentimos honrados de poder contribuir, en la medida de nuestras
posibilidades, al avance de la Educacion Positiva y a aportar un poco mas de felicidad a
nuestra sociedad y a las generaciones futuras.

Zaragoza, noviembre de 2012.
Equipo SATI.



PROLOGO

Cuenta la historia que, una calurosa mafiana de verano, un hombre se hallaba sen-
tado sobre la hierba, bajo las ramas de un frondoso roble, disfrutando de la suave brisa y
de la hermosa vista de su huerto. Aquel dia habia decidido darse un buen descanso para
contemplar con placer los arboles y las hortalizas que durante mucho tiempo habia ido
cuidando con esmero. Acerto a pasar por alli un caminante, con quien inicié una anima-
da conversacion. Al cabo de un rato, el caminante comenzé a sugerir al duefio del huer-
to por qué no se esforzaba un poco mas y, en vez de perder el tiempo sentado, se afana-
ba por mejorar la produccién de su huerto. El recién llegado no hacia mas que proponer
consejos: trabajando mas en el huerto aumentaria la produccion de tomates, con cuyos
beneficios podria comprar mas tierras, cultivar mas, y, en un futuro, incluso establecer
una empresa de tomate en conserva. A cada nueva propuesta, el duefio del huerto pre-
guntaba al caminante: “Y eso, ¢para qué?” La razdn final resulto ser esta: “Porque, si
trabaja usted con esfuerzo y diligencia, un dia podra venir aqui y sentarse a disfrutar y
ser feliz con lo que ha alcanzado”. A lo que nuestro primer hombre respondio: “Y, ;qué
cree usted que estoy haciendo yo en este momento?”

A lo largo de la historia de la Humanidad, muchos seres humanos han llegado a la
conclusion de que nuestra meta primordial es la felicidad. Sin embargo, a pesar del
tiempo transcurrido, todavia nos resulta confuso como alcanzar ese bien tan preciado.
Como el caminante de nuestra historia, tendemos a creer que la felicidad vendra en un
futuro lejano (y consistira probablemente en posesiones materiales o circunstancias ex-
ternas favorables), soslayando el hecho de que es posible ser feliz aqui y ahora. Sin
desdefiar el pasado ni el futuro, es posible ser mas conscientes del momento presente y
saborear la felicidad, sin necesidad de posponer esa meta para un futuro mas o menos
lejano.

Los educadores, con frecuencia, solemos caer en ese mismo error: creemos que el
bienestar de nuestros alumnos se producird en un futuro, y concebimos su aprendizaje
como una dotacion de conocimientos, destrezas y actitudes que algun dia daran sus fru-
tos, y les permitiran encontrar un trabajo y unas condiciones de vida para que, finalmen-
te, algun lejano dia,... puedan ser felices. Ademas, creemos que “ser feliz” es algo que
vendra dado automaticamente, por el mero hecho de poseer una formacion bésica, un
trabajo y una familia. Pero ¢realmente ayudamos a nuestros alumnos a aprender a ser
felices? Aprender a disfrutar de un paisaje o de la musica, experimentar satisfaccion en
nuestras relaciones de amistad, autorregular nuestra conducta con una sensacion perma-
nente de consciencia y calma, comprometerse en acciones que contribuyan a mejorar el
medio ambiente y erradicar las injusticias en el mundo, y un sinfin de otras muchas ha-
bilidades que pueden promover el bienestar personal y social, son tareas que los nifios y
jévenes no aprenderian facilmente por si mismos, y que exigen la colaboracién de los
adultos responsables de su educacion. Este trabajo no es cuestion exclusiva del sistema
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educativo, sino que deberia ser una accién conjunta y coordinada desde todos los &mbi-
tos implicados en la formacién de nuestros nifios y jovenes.

¢Es preciso aguardar al futuro para alcanzar la felicidad? Si esa es la mas ansiada
meta de todo ser humano, ¢por qué no cultivarla ya mismo, en el dia a dia, en nuestra
labor cotidiana en las aulas? Nuestros Proyectos Educativos de Centro, Proyectos Curri-
culares y Programaciones Didacticas, pocas veces contemplan de modo expreso la feli-
cidad como un objetivo a alcanzar por nuestros alumnos. Durante los Gltimos afios, la
labor docente se ha ido haciendo cada vez mas compleja. A menudo, los centros educa-
tivos se encuentran inmersos en una compleja red de proyectos y actividades que llevar
a cabo, con un curriculo muy amplio que desarrollar y un tiempo limitado para llegar a
todo. Las consecuencias mas frecuentes para los docentes son: sensacion de agobio,
estrés y dificultades para reflexionar acerca de lo esencial. La cuestién clave que a me-
nudo perdemos de vista es: ¢hacia donde vamos en las aulas?, ;qué es lo que realmente
queremos desarrollar en nuestros alumnos?

En la préctica educativa diaria, es frecuente observar una separacion entre los as-
pectos mas “académicos” del curriculo, vinculados al dominio de los contenidos de las
areas, frente a los aspectos relacionados con el desarrollo personal y social del alumna-
do, ligados a lo que denominamos “la accion tutorial”: ensefiar a pensar, ensefiar a ser
persona y ensefiar a convivir. El &mbito de la accion tutorial, al considerarse de carécter
transversal e impregnar todas las areas, y al carecer de un horario concreto en Educa-
cién Infantil y Primaria, corre el riesgo de quedar relegado a un segundo plano, dificul-
tando el desarrollo de los contenidos que conlleva.

La Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion, incluye como novedad des-
tacable las Competencias Basicas como un componente esencial dentro del curriculo,
recogiendo asi la Recomendacion del Parlamento Europeo y del Consejo, de 18 de di-
ciembre de 2006, sobre las competencias clave para el aprendizaje permanente. Las
ocho Competencias Basicas definidas en Espafia son, asimismo, contempladas en las
Ordenes que desarrollan el curriculo educativo en las diferentes Comunidades Auténo-
mas de nuestro pais (en Aragon, en concreto, nos referimos a las Ordenes de 9 de mayo
de 2007, para la Educacion Primaria y la Educacion Secundaria, y la Orden de 28 de
marzo de 2008, para la Educacion Infantil). Se definen como “aquellas competencias
que debe haber desarrollado el alumnado al finalizar la ensefianza obligatoria para poder
lograr su realizacion personal, ejercer la ciudadania activa, incorporarse a la vida adulta
de manera satisfactoria y ser capaz de desarrollar un aprendizaje permanente a lo largo
de la vida”, y en Espafia se concretan en las ocho siguientes:

1. Competencia en comunicacion linguistica.

2. Competencia matemaética.

3. Competencia en el conocimiento y la interaccion con el mundo fisico.
4. Tratamiento de la informacién y competencia digital.

5. Competencia social y ciudadana.

6. Competencia cultural y artistica.

7. Competencia para aprender a aprender.

8. Autonomia e iniciativa personal.

En el marco de las citadas Ordenes que desarrollan el curriculo educativo en Ara-
gon, se hace especial hincapié en que, juntamente con los contenidos incluidos en las
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areas curriculares, se trabajen en los centros educativos todos aquellos aspectos relacio-
nados con la Accién Tutorial, la Convivencia, la Educacién en Valores y las Competen-
cias Basicas. A este respecto, y por las razones ya comentadas anteriormente, existe el
riesgo de que algunas Competencias Béasicas (precisamente aquellas con un caracter
mas transversal y vinculadas con todas las areas curriculares) puedan ser descuidadas o
trabajadas de modo menos sistematico en las aulas: nos referimos especialmente a la
Competencia de autonomia e iniciativa personal, la Competencia social y ciudadana, y
la Competencia para aprender a aprender.

Por tanto, se hace necesario adoptar medidas para un desarrollo equilibrado de las
Competencias Bésicas en los centros educativos, y este es el objetivo fundamental del
presente trabajo: elaborar un programa de intervencion educativa que garantice el pleno
desenvolvimiento de las Competencias relacionadas con el desarrollo personal y social
del alumnado, incluyendo ademas la Competencia para aprender a aprender. Al mismo
tiempo, pretendemos que este programa constituya un modelo integrador, donde se pue-
dan relacionar y trabajar de modo coherente los aspectos vinculados con la Accion Tu-
torial y la Educacidon en Valores. Y todo ello, tomando como marco conceptual las apor-
taciones de una disciplina reciente: la Psicologia Positiva.

En las paginas que siguen vamos a proponer un programa de intervencién educa-
tiva, “AULAS FELICES”, cuyas caracteristicas avanzamos a continuacion. La primera
parte del libro expone los fundamentos del programa, y sus propuestas educativas se
desarrollan en la segunda parte de esta obra. En sintesis y como avance preliminar de lo
gue mas adelante se expondra, las caracteristicas basicas de este programa educativo
son las siguientes:

—-Un modelo integrador que permita potenciar el desarrollo personal y social del
alumnado.

—Que unifique y estructure el trabajo que, en la actualidad, se esta desarrollando en
las escuelas en torno a la Accion Tutorial, la Educacién en Valores y las Compe-
tencias Bésicas relacionadas con el desarrollo personal, social, y aprender a apren-
der.

—Que tome como nucleo central el desarrollo de dos conceptos de especial relevan-
cia dentro de la Psicologia Positiva: la atencion plena y la educacion de las 24 for-
talezas personales (Peterson y Seligman, 2004). La atencién plena sera el funda-
mento basico, de modo que, potenciando actitudes de plena consciencia y autocon-
trol, podamos capacitar a nuestros alumnos para desarrollar en si mismos las 24
fortalezas personales que constituyen los rasgos positivos de su personalidad. Y
todo esto con el referente final de hacer a nuestros alumnos méas autbnomos, mas
capaces de desenvolverse en el mundo que les rodea y, en definitiva, mas felices.

La felicidad de nuestros alumnos puede ser un objetivo a alcanzar en el futuro. Pe-
ro, mediante las propuestas educativas que ofrecemos en este trabajo, puede convertirse
en una meta a alcanzar también en el dia a dia, haciendo del aprendizaje y de la etapa de
escolarizacién un periodo donde, a la vez que disfrutamos, aprendemos a ser felices en
el aqui y el ahora, sin descuidar por ello la importancia del pasado y del futuro. Y noso-
tros, como educadores, también podemos acompafiar a nuestros alumnos en este cami-
no, creando bienestar a cada paso, cada dia y en cada acto.
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Una ultima consideracion: somos conscientes de que la promocion de la felicidad
y de las Competencias Basicas de desarrollo personal, social y aprender a aprender, no
son la Unica meta a alcanzar en el terreno educativo. Se podria pensar que, por enfatizar
estas cuestiones, infravaloremos la importancia de los aprendizajes mas “académicos”
relacionados con las distintas areas del curriculo. Al contrario: todos esos aspectos son
fundamentales y ninguno de ellos debe descuidarse. Al ofrecer a los lectores este pro-
grama de intervencion educativa, centrado en el bienestar y en potenciar especialmente
tres Competencias Basicas muy especificas, pretendemos simplemente sistematizar y
potenciar una linea de accion en los centros educativos que sirva como complemento, en
un ambito que, creemos, sigue siendo una tarea pendiente y, salvo excepciones, requiere
un abordaje mas sistematico y profundo de lo que actualmente se viene haciendo en las
aulas.



PRIMERA PARTE

FUNDAMENTACION






1

LA PSICOLOGIA POSITIVA COMO MARCO DE REFERENCIA

Qué es y qué pretende la Psicologia Positiva

La Psicologia Positiva surgié en Estados Unidos a finales de los afios noventa,
como un movimiento renovador dentro de la Psicologia general, y puede definirse de
modo breve como ““el estudio cientifico de lo que permite prosperar a los individuos y a
las comunidades™ (International Positive Psychology Association, 2012). Una defini-
cion algo mas compleja es la que aportan Linley, Stephen, Harrington y Wood (2006):

La Psicologia Positiva es el estudio cientifico del funcionamiento humano 6ptimo. En
un nivel metapsicolégico, pretende compensar el desequilibrio en la investigacion y la practi-
ca psicoldgica llamando la atencion acerca de los aspectos positivos del funcionamiento y la
experiencia humanos, e integrandolos dentro de nuestra comprension de los aspectos negati-
vos del funcionamiento y la experiencia humanos. En un nivel pragmatico, trata acerca de la
comprension de las fuentes, los procesos y los mecanismos que conducen a éxitos deseables.

El movimiento fue impulsado inicialmente por Martin Seligman, una de las figu-
ras mas relevantes de la Psicologia a nivel internacional, ante la evidencia de que esta
ciencia se ha centrado tradicionalmente de modo preferente en los aspectos patoldgicos
de las personas, y destacando la necesidad de impulsar un cambio que permita equilibrar
la balanza, potenciando la investigacion y la promocion de lo positivo en el ser humano.
En un articulo ya clasico que definid los inicios de este movimiento, Seligman y Csiks-
zentmihalyi (2000) establecian que ““el propdsito de la Psicologia Positiva consiste en
comenzar a catalizar un cambio en el foco de la Psicologia, superando la preocupacion
Unica en reparar las peores cosas de la vida, en pos de la construccion de cualidades
positivas™. De acuerdo con Seligman (2002), los tres pilares basicos de estudio de la
Psicologia Positiva son: las emociones positivas, l10s rasgos positivos (virtudes y forta-
lezas personales) y las instituciones positivas que facilitan el desarrollo de dichas emo-
ciones y rasgos.

La Psicologia Positiva no surge de la nada, sino que es heredera de muchas co-
rrientes de investigacion anteriores. Sin embargo, su valor mas destacable radica en
haber logrado unificar lo que habian sido lineas de teoria e investigacion dispersas y
desconectadas, acerca de los aspectos positivos del ser humano y de los factores que
hacen que la vida merezca la pena ser vivida (Seligman, Steen, Park y Peterson, 2005).

En la actualidad, la Psicologia Positiva ha configurado un amplio movimiento a
nivel internacional, liderado por prestigiosos investigadores de todo el mundo, y carac-
terizado por un riguroso enfoque cientifico que esta promoviendo la investigacion y la
aplicacion en importantes areas (Vazquez y Hervas, 2008): la salud y el bienestar, la
psicoterapia, la educacion, la promocion de organizaciones sociales e instituciones posi-
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tivas, etc. Algunos campos concretos de estudio en los que se estan centrando los es-
fuerzos de esta nueva corriente son: las emociones positivas, la inteligencia emocional y
social, el optimismo, la felicidad y el bienestar, el humor, la capacidad de fluir (flow), la
resiliencia y el crecimiento postraumatico, el estudio de los rasgos de la personalidad
(las fortalezas personales), la creatividad,...

A continuacién nos centraremos en una de las areas de estudio de la Psicologia
Positiva que estd muy estrechamente relacionada con los objetivos de nuestro trabajo: la
felicidad o el bienestar.

Hacia una ciencia de la felicidad

Aquella mafiana de comienzos de otofio, me asomé a la ventana y me llamo la atencién
un brillante resplandor amarillo en la copa de uno de los &lamos del jardin, frente a mi casa.
Al contemplar aquel color tan bello, un sentimiento de alegria se encendié de pronto en mi
pecho. Al cabo de unos instantes, sonrei y comprendi que la felicidad no estaba en las hojas
de aquel arbol, sino que se albergaba en mi interior, en mi modo de percibir y valorar la be-
lleza. Y senti un profundo agradecimiento por todos los seres y todas las circunstancias de mi
vida que, de un modo u otro, me habian ayudado a cultivar la capacidad de apreciar lo bello
y disfrutar de un paisaje.

Con estas palabras describia uno de nosotros una experiencia de felicidad que ilus-
tra muy bien la nocion que vamos a manejar en adelante: el hecho de que el bienestar no
depende tanto de las cosas externas, sino de como las percibimos. En el fondo, la felici-
dad y el perfeccionamiento personal son dos procesos inseparables: para ser feliz, es
preciso desarrollar capacidades y fortalezas personales, que nos ayudaran a disfrutar de
las cosas y a alcanzar equilibrio y satisfaccion en nuestra vida.

Uno de los primeros pensadores en sistematizar en qué consiste la felicidad fue
Avristoteles, quien, en su Etica a Nicomaco, sent6 las bases de muchas ideas que todavia
seguimos manejando actualmente en torno a este tema. Sin embargo, desde la época del
filésofo griego hasta nuestros dias, no hemos llegado a alcanzar un consenso acerca de
la definicion exacta de “felicidad”, si bien es cierto que la mayoria de las personas te-
nemos una nocién mas o menos intuitiva acerca de qué es ser feliz o qué nos hace feli-
ces. Nosotros hemos optado por la definicion que utiliza Sonja Lyubomirsky (2008: 48),
una de las investigadoras més rigurosas y prolificas en este terreno:

Uso la palabra “felicidad” para referirme a la experiencia de alegria, satisfaccion o
bienestar positivo, combinada con la sensacién de que nuestra vida es buena, tiene sentido y
vale la pena.

Esta definicion, ademas de ser sencilla y concreta, hace referencia a las dos ver-
tientes esenciales de la felicidad, que puede ser entendida como experiencia puntual o
también como una sensacion permanente de fondo que impregna nuestra existencia.
Al igual que esta autora, a efectos practicos vamos a considerar “felicidad” y “bienes-
tar” como sinonimos a lo largo de toda esta obra. A este respecto, es interesante destacar
la anécdota que narra Lyubomirsky (2008: 356), cuando se refiere a una conversacion
personal suya con Ed Diener, uno de los mas destacados investigadores en el campo del
“bienestar subjetivo”, quien le confesaba que habia acufiado esta Gltima expresion por
temor a que referirse a “felicidad” pudiera interpretarse como que estaba investigando
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temas muy imprecisos y “blandos”, y que esto hiciese peligrar incluso su propio puesto
de trabajo. El hecho es que los trabajos de Diener han contribuido a sentar las bases
cientificas de la felicidad, pese a que la etiqueta “bienestar subjetivo” fue la que se im-
puso. Nosotros vamos a utilizar indistintamente los términos “bienestar” y “felicidad”,
aunque preferimos este ultimo: es méas natural en nuestro lenguaje coloquial y no encon-
tramos ningun problema en utilizarlo, siempre que definamos adecuadamente a qué nos
referimos con “felicidad” y cuales son sus elementos constitutivos, cuestion que iremos
desentrafiando mas adelante.

¢ Queé tipo de felicidad pretendemos potenciar en las aulas? Es importante clarifi-
car muy bien este aspecto porque, dependiendo de como concibamos la felicidad, po-
dremos desarrollar un modelo educativo u otro para potenciarla en los centros educati-
vos. Nuestro Equipo SATI parte del modelo descrito por Seligman (2002), recientemen-
te reformulado (Seligman, 2011), aunque hemos introducido en él algunas modificacio-
nes significativas. *

Examinemos en qué consiste la felicidad, de acuerdo con la caracterizacion que ha
realizado Seligman y que, en la actualidad, constituye una referencia fundamental den-
tro de la Psicologia Positiva en el estudio de este campo. Seligman (2002: 346-347)
distingue tres aspectos que se hallan imbricados dentro del concepto de “felicidad”.
Vamos a explicarlos a continuacion con cierto detalle, afiadiendo algunas matizaciones
nuestras que creemos que aclaran mejor la formulacion inicial que realiz6 dicho autor,
pues nos parece que en la obra citada habia conceptos un tanto confusos:

. La “vida placentera”: una existencia cuyo objetivo es experimentar emociones po-
sitivas, centrada basicamente en placeres de tipo sensorial y emocional, que son
momentaneos, efimeros y dependientes de las circunstancias externas.

. La “vida comprometida”: es el resultado de utilizar las fortalezas personales para
obtener numerosas gratificaciones en los principales ambitos de la existencia. En es-
te caso, vamos mas alla de ser meros receptores de placeres externos, ya que nos
“comprometemos”, es decir, nuestro ser interior se implica a fondo en lo que hace-
mos, a partir de nuestras actitudes internas y no basados solamente en las circuns-
tancias externas (como en el ejemplo de la persona que contemplaba el bello color
de un &lamo, con el que abriamos esta seccidn). Para nosotros, lo caracteristico de
la “vida comprometida’ es que la persona dispone de un equilibrio interior, basado
en el cultivo de sus fortalezas, que le permite ir por la vida sin depender en exceso
de las circunstancias externas. De este modo, podemos encontrar la felicidad po-
niendo en juego nuestra vida interior, y teniendo en cuenta que lo importante no es
tanto lo que nos sucede, sino como lo interpretamos y afrontamos.

El concepto de “gratificacion” va mas alla de los “placeres”, ya que aquella
implica un esfuerzo intencional por parte de la persona, desplegando nuestras forta-
lezas y virtudes. Las gratificaciones son emociones positivas derivadas de activida-
des que nos gusta realizar y que ponen en juego nuestras fortalezas y virtudes. Este
concepto es muy similar a la eudaimonia de Aristoteles, es decir, la felicidad basada
en la realizacion de acciones virtuosas que implican un proceso de perfeccionamien-
to personal.
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. La *“vida significativa: consiste en emplear las fortalezas y las virtudes caracteris-
ticas al servicio de algo que trascienda a nuestra persona y nos permita encontrar
sentido a nuestra vida. Este sentido puede ser muy variado, dependiendo de las dife-
rencias individuales que nos caracterizan a las personas, y no tiene por qué ser nece-
sariamente de caracter religioso o basado en un Dios, como podria pensarse: muchas
personas pueden encontrar sentido a sus vidas estableciéndose metas como la lucha
por la justicia en el mundo, la bdsqueda del bienestar para toda la Humanidad, ayu-
dar a otros a desarrollarse a través de la educacion, y otras muchas posibilidades.

Estos tres conceptos de felicidad representan tres niveles que se incluyen unos a
otros: en el nivel inferior se sitda la vida placentera (basada en los placeres), en un esca-
I6n superior que englobaria al anterior esta la vida comprometida (basada en gratifica-
ciones obtenidas mediante el ejercicio activo de nuestras fortalezas y virtudes), y en el
nivel superior, abarcando a los anteriores, se encuentra la vida significativa (basada en
planes y acciones que dan sentido a nuestra vida).

De este modo, una persona que se situara exclusivamente en el nivel 1°, disfrutaria
de la vida placentera pero a riesgo de ser controlado por las circunstancias externas y
por lo efimero y variable de los placeres que proceden del exterior. Si, ademas, logra-
mos alcanzar el nivel 2° —la vida comprometida—, se debe a que nos hemos perfecciona-
do personalmente, logrando desarrollar nuestras fortalezas personales, lo cual sitta los
motivos de la felicidad en nuestro ser interior; cuantas mas fortalezas hayamos desarro-
Ilado, mayores seran nuestras posibilidades de obtener felicidad. Por altimo, el 3° nivel
afiade un aspecto que viene a colmar ain mas nuestra sensacion de felicidad: disponer
de una motivacion profunda que da sentido a nuestra vida, nos permite hacer planes y
sentirnos realizados al ponerlos en accion.

Para Seligman, ninguno de los tres niveles debe rechazarse, pero la mayor felici-
dad se obtendra si, en vez de quedarnos anclados en la mera consecucion de placeres
externos, nos esforzamos por potenciar la vida comprometida y la vida significativa.
Recientes investigaciones sugieren que las personas difieren acerca de estos tres tipos de
vida que buscan para si, y, mas importante todavia, que las personas que se declaran
mas satisfechas son aquellas que orientan su vida hacia los tres, haciendo hincapié espe-
cialmente en la vida comprometida y la vida significativa (Seligman, Steen, Park y Pe-
terson, 2005; Peterson, Park, y Seligman, 2005).

Recientemente, Seligman (2011) ha afadido dos nuevos elementos en su modelo
de bienestar: las relaciones interpersonales y los logros. Segun este autor, la consecu-
cién del bienestar requiere unas interacciones sociales positivas, asi como marcarse me-
tas y obtener satisfaccion una vez que se han logrado. EI modelo actual propuesto por
Seligman se denomina PERMA, un acrénimo derivado de las iniciales en inglés de sus
cinco componentes:

e Emociones positivas o “vida placentera” (Positive emotions)
e Compromiso o “vida comprometida” (Engagement)

e Relaciones (Relationships)

e Significado o “vida significativa” (Meaning)

e Logros (Achievements)
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La felicidad como actitud interior

Como ya hemos comentado, partimos de la idea de que la felicidad es una acti-
tud interior del ser humano y, ademas, es educable, pues implica un proceso de
cambio y autodesarrollo personal. En este punto, queremos compartir contigo varias
reflexiones de diversos autores que reflejan fielmente lo que venimos diciendo. Por fa-
vor, léelas con calma, saborea sus palabras y, una vez leidas, tal vez desees detenerte un
rato y reflexionar acerca de ellas antes de continuar con la lectura de este capitulo.

“La caracteristica principal de la felicidad es la paz, la paz interior. (...) Lo que aqui
se desprende es que si somos capaces de desarrollar esa cualidad que es la paz interior, poco
importaran las dificultades que hayamos de afrontar en la vida: nuestra elemental sensacién
de bienestar permanecerd intacta. También se desprende que, aun cuando no podamos negar
la importancia de los factores externos, nos confundimos gravemente si suponemos que esos
factores pueden hacernos completamente felices". (Dalai Lama, 2000: 63-64).

*“¢ Dénde podria encontrarse suficiente cuero

para cubrir la superficie de la tierra?

Pero con tan solo el cuero de la suela de mis zapatos

es como si toda la tierra estuviese cubierta con él.

No es posible, asimismo,

controlar los fendmenos externos.

Pero si se controla la propia mente

¢queda algo mas por controlar?” (Shantideva, S. VIII: 84-85).

“La felicidad es un estado de realizacion interior, no el cumplimiento de deseos ilimi-
tados que apuntan hacia el exterior. (...) Cometemos la torpeza de buscar la felicidad fuera
de nosotros, cuando es esencialmente un estado interior”. (Ricard, 2005: 33 y 35).

“Una cuestion esencial es como los valores y metas de una persona median entre las
circunstancias externas y la calidad de la experiencia. Estas investigaciones prometen
aproximar a los psic6logos a comprender la vision de filésofos de la antigliedad tales como
Demdcrito o Epicteto, que argumentaban que no es lo que sucede a las personas lo que de-
termina su nivel de felicidad, sino como interpretan lo que sucede”. (Seligman y Csikszent-
mihalyi, 2000: 9).

“Cdémo nos sentimos, la alegria de vivir, dependen en dltimo término y directamente de
cémo la mente filtra e interpreta las experiencias cotidianas. Si somos o no felices depende de
nuestra armonia interna y no del control que somos capaces de ejercer sobre las grandes
fuerzas del universo”. (Csikszentmihalyi, 1990: 24).

Las tres primeras citas corresponden a tres importantes pensadores procedentes del
ambito de la filosofia budista, una tradicion nada desdefable que ha acumulado un saber
milenario centrado en uno de sus principales empefios: identificar las causas que provo-
can el sufrimiento humano y desarrollar las condiciones que nos permitan alcanzar la
felicidad. Las dos Gltimas citas proceden de destacados investigadores en el terreno de
la Psicologia Positiva. Como podra observarse, esta nueva corriente esta aportando cada
vez mas argumentos cientificos que reafirman la idea expresada por numerosos filoso-
fos y pensadores de diversas tradiciones: que la felicidad radica en nuestro interior y no
tanto en las circunstancias externas. Veremos a continuacion qué papel juegan en nues-
tro bienestar los factores internos y externos, tal y como lo han expuesto algunos inves-
tigadores.
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Los tres factores de la felicidad

Lyubomirsky, Sheldon y Schkade (2005) han sintetizado los tres factores mas im-
portantes que determinan la felicidad, y que se reflejan en el grafico adjunto:

Actividad
deliberada 40%

Valor de
referencia 50%

Circunstancias
10%

El valor de referencia se refiere a los aspectos bioldgicos, heredados genética-
mente, que determinan las bases neurofisioldgicas de nuestro temperamento. Numerosas
investigaciones realizadas con gemelos univitelinos y bivitelinos vienen a avalar que
una gran parte de los factores que nos predisponen a ser felices (en torno al 50 %) es
hereditaria y, por consiguiente, imposible de modificar: no podemos cambiar nuestra
constitucion genética, que determina en gran medida nuestro temperamento y, por con-
siguiente, nuestro modo de reaccionar ante los acontecimientos. Las circunstancias
constituyen el segundo grupo de causas que determinan la felicidad, pero, sorprenden-
temente, tan solo explican en torno a un 10% de las causas de nuestro bienestar: frente a
lo que solemos creer, circunstancias externas como el nivel de ingresos econémicos, el
matrimonio, la salud o el trabajo, tienen un efecto limitado sobre nuestra felicidad y no
son tan determinantes como parecen. El tercer factor se refiere a nuestra actividad deli-
berada, y aqui viene la buena noticia: aproximadamente un 40% de las causas de nues-
tra felicidad, segun avalan un buen nimero de estudios, depende de nosotros, es decir,
“de lo que hacemos en nuestra vida cotidiana y de nuestra manera de pensar” (Lyu-
bomirsky, 2008: 38).

Tomando la terminologia que utiliza Csikszentmihalyi (1993), y de acuerdo con
las investigaciones descritas por Lyubomirsky (2008), existen tres factores que determi-
nan nuestra felicidad: lo bioldgico, las circunstancias sociales y nuestro Yo (otro mo-
do de referirnos al valor de referencia, las circunstancias y la actividad deliberada, res-
pectivamente). De acuerdo con todos estos planteamientos, el “Yo0”, es decir, nuestras
variables internas, nuestra personalidad, constituye el elemento esencial sobre el que
podemos actuar para lograr mayores niveles de bienestar. Es cierto que no podemos
modificar nuestra constitucion biolégica, y que a menudo tenemos poco control sobre
las circunstancias externas, pero tenemos plena disposicion para trabajar sobre nues-
tras variables de personalidad, mejorando nuestros modos de pensar, sentir y actuar,
para lograr una vida mas satisfactoria. En esta premisa se fundamenta nuestra convic-
cién de que, a través de la educacién, intentando promover las fortalezas personales de
los nifios y jovenes en las escuelas y en las familias, es posible potenciar la felicidad.
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No podemos concluir esta seccion sin manifestar resueltamente que, desde nuestro
punto de vista, la felicidad no es una cuestion solamente individual, sino social. Como
muy bien ha expresado Nhat Hanh (1996: 44), la busqueda de la felicidad individual
debe ir acompafiada por un compromiso social que nos lleve a armonizar la promocién
del bienestar en quienes nos rodean y en las generaciones futuras. Conviene recordar,
ademas, que no solo existe “la gran tribu o sociedad occidental de la abundancia” (Fie-
rro, 2009: 276), ya que en muchos lugares de nuestro planeta millones de personas no
pueden alcanzar las cotas mas elementales de bienestar. Por tanto, alcanzar la felicidad
debe constituir un objetivo social y solidario con los mas desfavorecidos, mas alla de
nuestros propias miras individuales.

Tipos de felicidad: una vision sintética

En la literatura actual sobre felicidad dentro de la Psicologia Positiva, es frecuente
encontrar conceptos no bien definidos e incluso contradicciones acerca de los diferentes
tipos de felicidad. No es de extrafiar, puesto que, como ya hemos comentado antes, el
propio Seligman (2002) no clarificd bien algunos de los conceptos clave sobre las tres
clases de felicidad que él mismo propuso —al menos, esa es nuestra opinion—. Por ello,
hemos querido reflejar en los tres cuadros adjuntos una sintesis elaborada por nosotros,
a partir de ideas de otros autores y, especialmente, poniendo ejemplos que pretenden
ilustrar con claridad de qué estamos hablando en cada caso.

Cuadro 1: Descripcion y ejemplos de los tres tipos de felicidad
(La estructura es nuestra, pero hemos incorporado algunas ideas
y ejemplos descritos por Seligman, Parks y Steen, 2004)

Tipo de En qué consiste Ejemplos
felicidad
Exterior .Encontrar la felicidad en el mundo exterior a partir de Saborear una comida deliciosa,
(“vida sensaciones y emociones positivas. escuchar masica, tomar una ducha
placente- | .Se trata de placeres momentaneos y dependientes de las refrescante, ir de compras, salir con
ra” circunstancias externas. una persona que nos agrada, ...
Interior .Encontrar la felicidad desde nuestro propio interior, Leer un libro, tocar un instrumento
(“vida poniendo en juego nuestras fortalezas personales. musical, contemplar un paisaje,
compro- .Muchas de estas actividades nos dan la posibilidad de pintar un cuadro, mantener una
metida”) “fluir”, es decir, estar absortos e inmersos en procesos conversacion interesante, ensefiar
relacionados con nuestro trabajo, amor, amistad u ocio. algo a otra persona, realizar tareas
.No siempre van asociadas al placer: pueden implicar de bricolaje en casa, practicar un
esfuerzo o sufrimiento, pero resultan globalmente gratifi- | deporte, hacer una excursion por la
cantes. montana, ...
.Proporcionan una sensacion mas o menos permanente de
bienestar (una “felicidad de fondo”).
Sentido .Disponer de una motivacion profunda que da sentido a Ejercer una profesion que nos hace
en la vida nuestra vida, nos permite hacer proyectos vitales y sen- sentir que ayudamos a los demas
(“vida tirnos realizados al ponerlos en accion. (enfermero, profesora, trabajador
significa- | .Implica poner las fortalezas personales al servicio del social, médico, bombero,...) , es-
tiva”) conocimiento, la bondad, la familia, la comunidad, la cribir un libro que pueda ayudar o
politica, la justicia, un ideal espiritual, ... , trascendiendo | hacer disfrutar a otros, colaborar
a nuestra persona. como voluntario en una organiza-
.Las actividades derivadas proporcionan una sensacién cién social, pasar el tiempo libre
mas 0 menos permanente de bienestar (una “felicidad de | con la familia, practicar aficiones
fondo”). que llenen de sentido nuestra vida a
nivel personal y/o social (deporte,
musica, lectura,...), etc.
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Cuadro 2: Lugar de origen de la felicidad, bienestar producido,
y relacién con los tipos de felicidad y los factores que la determinan

Lugar de | Duracion del bienes- Relacion con los tres Relacion con los factores que
origen de tar producido tipos de felicidad de determinan la felicidad (Lyubo-
la felicidad Seligman (2002) mirsky, Sheldon y Schkade, 2005)
Exterior Puntual Vida placentera —Valor de referencia (factores bio-

I6gicos y genéticos).
—Circunstancias.
Interior Sensacién mas o Vida comprometida y —Actividad deliberada.
menos permanente vida significativa
(“felicidad de fon-
do”)

Por “felicidad que se origina en el exterior” nos referimos a una vida basada en
disfrutar de lo que nos trae el azar, sin aportar fortalezas personales ni actividad delibe-
rada por nuestra parte; es un tipo de felicidad basada en emociones positivas, muy me-
diatizadas por factores genéticos y ambientales, sobre los que nuestro “Yo” tiene poca
capacidad de control. La felicidad cuya causa es interna engloba a la anterior, dandole
otra dimension basada en la intencionalidad, el autocontrol y el equilibrio interior de la

persona.

Cuadro 3: Algunos ejemplos de cdmo una misma actividad

puede desarrollarse en distintos niveles de felicidad

Vida placentera

Vida comprometida

Vida significativa *

Escuchar musica

—Cultivarse musicalmente: interesarse por
diversos géneros musicales, comprender me-
jor los elementos que intervienen en la mdsi-
ca, tocar un instrumento, ...

—Fortalezas implicadas: Curiosidad, Amor por
el aprendizaje, Apreciacion de la belleza y la
excelencia,...

Dedicarse a la musica como
modo habitual de disfrute o
profesionalmente, tanto para
deleitarse a si mismo como a los
demaés. Valorar esa actividad
como algo que da sentido a tu
vida y hacer de ella un habito
regular.

Pasear en bicicleta

—Practicar el ciclismo desarrollando en él la
perseverancia, utilizindolo como fuente de
vitalidad y energia,...

—Fortalezas implicadas: Perseverancia, Vitali-
dad, Autocontrol,...

Practicar el ciclismo como modo
habitual de disfrute o profesio-
nalmente. Valorar esa actividad
como algo que da sentido a tu
vida y hacer de ella un habito
regular.

Sentirte atraido por tu
pareja

—Encontrar afinidades con tu pareja'y compartir
experiencias en torno a ellas (la musica, el
cine, la naturaleza,...).

—Fortalezas implicadas: Amor, Amabilidad,
Inteligencia social,...

Encontrar alguna meta vital
comun y trabajar juntos por ella
(una iniciativa para mejorar la
educacion, la defensa del medio
ambiente, la lucha contra la
pobreza y las desigualdades en el
mundo,...).

Disfrutar con los
amigos (salir juntos,
divertirse,...)

—Cultivar activamente la amistad: preocuparse
por el bienestar de los amigos, mejorar la
comunicacion con ellos, ayudarles cuando lo
necesitan, practicar con ellos la gratitud, el
perdén y la bondad, ...

—Fortalezas implicadas: Amor, Amabilidad,
Inteligencia social, Ciudadania, Sentido de la
justicia, Liderazgo, Capacidad de perdonar,
Gratitud, ...

Hacer de la amistad un valor
esencial a fomentar en nuestra
vida.

* En todas las actividades relacionadas con la vida significativa esta implicada la fortaleza n® 24 (espiri-
tualidad, sentido religioso, fe o sentido en la vida): es la “fortaleza trascendente’ entre todas las de-
mas, la que mas claramente nos permite dar el salto hacia la vida significativa.
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Como se desprende de este ultimo cuadro, la division entre los tres tipos de felici-
dad no es tan tajante en muchos casos: algunas actividades pueden corresponderse con
los tres tipos de vida, dependiendo del nivel de complejidad que les otorguemaos. Incluso
habra circunstancias en las que no nos quedard muy claro si una actividad nuestra es
placentera, comprometida o significativa: por eso nos parece mejor considerar los tres
tipos de felicidad de Seligman como un continuo de referencia, mas que como tres
compartimentos estancos con limites precisos.

Algunas precauciones a tener en cuenta

Ahora que ya hemos caracterizado suficientemente en qué consiste la Psicologia
Positiva, estamos en condiciones de decir qué no es, asi como sefialar algunos peligros
que es preciso tener en cuenta si se desea potenciar y aplicar en la practica esta discipli-
na cientifica. En primer lugar, debe quedar claro que no se trata de ““un ejercicio de au-
toayuda o un método magico para alcanzar la felicidad, ni un movimiento que pretende
ganar adeptos o difundir dogmas de fe” (Vera, 2008). Frente a la proliferacion actual de
libros de autoayuda, a menudo de dudosa fundamentacion y con frecuencia movidos por
el afan de lucro, la Psicologia Positiva se caracteriza por un riguroso enfoque cientifico,
que impulsa a sus promotores a buscar evidencias basadas en lo métodos de investiga-
cién habituales en psicologia, con el fin de que sus afirmaciones tengan un sustento fir-
me en la realidad y puedan servir para mejorar efectivamente las vidas de las personas.
Si no se tiene en cuenta esto, podria convertirse en una nueva moda a la que adherirse
sin mucha reflexidn, haciendo de esta rama de la psicologia un “cajon de sastre” donde
encajar todo tipo de ideologias y practicas que probablemente tengan poca o ninguna
relacion con sus fundamentos genuinos. Tras una década de evolucion de esta nueva
corriente, ya podemos constatar que estos riesgos estan presentes y se han materializado
en la proliferacion de actividades de formacion y publicaciones que, bajo el amparo de
la denominacion de “Psicologia Positiva”, mezclan ideas y practicas que poco o nada
tienen que ver con aquella, y que sirven a menudo para hacer méas “vendibles” determi-
nados cursos o libros, auspiciados por la novedad y la moda.

Un segundo peligro a tener en cuenta es el riesgo de enfatizar excesivamente los
aspectos positivos del ser humano, olvidando o descuidando lo negativo. Seligman,
Steen, Park y Peterson (2005: 410) han advertido acerca de que los resultados de la Psi-
cologia Positiva son un complemento, y no pretenden reemplazar lo que ya conocemos
acerca del sufrimiento humano y los trastornos psicoldgicos. Asi, mediante la compren-
sion del sufrimiento y la felicidad, podremos alcanzar el doble objetivo de aliviar lo que
nos hace dafio e incrementar lo que nos hace felices.

El tercer aspecto a tener en cuenta es que la Psicologia Positiva debe ser descripti-
va y no preceptiva, es decir, no puede erigirse en dogma de fe ni obligar a nadie a asu-
mir un determinado sistema de valores: debe respetarse la libertad del individuo por
encima de todo. Esta corriente de la psicologia se limita a investigar las condiciones que
hacen que las personas puedan obtener un mayor bienestar; “lo que cada uno haga con
esa informacién, depende de sus propios valores y objetivos™ (Seligman, 2002: 178).

Una cuarta y no menos importante advertencia se refiere al dilema entre interven-
cion e investigacion. De hecho, nosotros nos hemos confrontado desde el principio ante
esta disyuntiva: a la vista de que no existen actualmente muchas aplicaciones educativas
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de la Psicologia Positiva respaldadas por estudios cientificos, ¢debemos esperar a tener
suficientes investigaciones previas, o podemos lanzarnos ya a disefiar un programa edu-
cativo basado en este enfoque? Peterson y Seligman (2004: 640) han afirmado que la
investigacion basica y la investigacion aplicada son complementarias: por el hecho de
que este campo de estudio sea novedoso, no quiere decir que haya que demorar sus apli-
caciones. Exigir que las intervenciones sean empiricamente validadas antes de su apli-
cacion puede paralizar la innovacion y el progreso; lo deseable es que la experimenta-
cion con nuevas intervenciones vaya acompafada de la validacion empirica de las mis-
mas. Esto es aplicable al programa que proponemos en este libro: creemos que es preci-
so disefiar intervenciones que ayuden al profesorado a aplicar la Psicologia Positiva en
sus aulas, pero, si esperamos a tener una validacion cientifica previa de todas esas inter-
venciones, podemos demorarnos excesivamente. Por ello, en nuestro programa inclui-
remos intervenciones que en algunos casos ya han sido validadas®™ (generalmente con
personas adultas), junto con otras muchas no validadas todavia, teniendo presente nues-
tro deseo de que estas sean objeto de investigacion en el futuro. De hecho, uno de nues-
tros retos de futuro es poder iniciar investigaciones que permitan avalar (o refutar, o
matizar) componentes parciales del programa, asi como animar a los investigadores que
lean esta obra para que inicien estudios en este sentido. Entendemos que este programa
nuestro es una propuesta provisional que debe ser mejorada y, conforme vayamos prac-
ticando y experimentando, podamos irlo perfeccionando.

Un quinto aspecto a tener en cuenta se refiere a la investigacion en Psicologia Po-
sitiva: creemos que tal vez el énfasis en el rigor cientifico puede llevar a un protagonis-
mo excesivo de los métodos experimentales y cuantitativos de investigacion, en detri-
mento de otras alternativas. No hay que olvidar que en psicologia y en pedagogia estos
enfoques no son la Gnica opcion a tener en cuenta. Ya hace mucho tiempo que numero-
sos investigadores se han referido a la necesidad de superar los paradigmas positivistas
0 post—positivistas, centrados en una vision cuantitativa del ser humano, puesto que
existen paradigmas o visiones de la ciencia superadores de aquellos y mas abarcantes
(los llamados paradigmas “constructivistas” y “sociocriticos”), que permiten una pers-
pectiva mas holistica e integradora acerca del ser humano. No es este el lugar para abor-
dar en profundidad cuestiones sobre paradigmas cientificos y métodos de investigacion,
tema que ya ha sido tratado desde hace tiempo por muchos investigadores (véanse, por
ejemplo: Bisquerra, 1989; Guba, 1990; Guba y Lincoln, 1994). Lo recomendable es
poder combinar métodos de investigacion cuantitativos y cualitativos, que pueden ser
perfectamente complementarios. En este sentido, reivindicamos una mayor presencia de
abordajes cualitativos en el campo de la Psicologia Positiva, que nos permitiran una
mejor comprension del modo de funcionamiento de las intervenciones practicas deriva-
das de esta disciplina, mas alla de la mera confirmacion de hipdtesis o la constatacion de
correlaciones que caracteriza a otros enfoques de caracter mas bien cuantitativo.

Finalmente, nos hacemos eco de una interesante recomendacion expresada por M2
Dolores Avia en el | Congreso Nacional de Psicologia Positiva, celebrado en El Escorial
(Madrid) en marzo de 2012. En el citado evento, la Dra. Avia se referia a la necesidad
de que la Psicologia Positiva sea “menos autocomplaciente y mas autocritica”. Para ello,
las personas que trabajamos en el &mbito de esta disciplina deberiamos no caer en triun-
falismos, creyendo que hemos descubierto la panacea que va a resolver todos los pro-

* Estas actividades se detallan expresamente en la seccion “Referencias a actividades validadas
experimentalmente”, al final de esta obra.
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blemas humanos. Por el contrario, deberiamos ser respetuosos con los resultados de
otras corrientes de la Psicologia, ser criticos con los propios resultados y los métodos
cientificos de la Psicologia Positiva, cuestionar el dogmatismo y la adhesion a figuras
de autoridad en este campo, y promover la autocritica y el didlogo como medios para
avanzar en el terreno cientifico.






2

PSICOLOGIA POSITIVA APLICADA A LA EDUCACION:
EDUCACION POSITIVA

Un nuevo paradigma educativo: la Educacion Positiva

En el terreno educativo, son muchas las posibilidades que ofrece la Psicologia Po-
sitiva, si bien, dada su breve trayectoria, existen ain muchos campos sin explorar, pen-
dientes de recibir los beneficios de las aportaciones de esta novedosa disciplina. Antes
de iniciar la elaboracion del Programa “AULAS FELICES”, nuestro Equipo SATI estu-
vo revisando y analizando diversas experiencias y programas de aplicacion de la Psico-
logia Positiva en el ambito educativo, a nivel internacional. Lo primero que nos llamé la
atencion fue que no encontrabamos muchas referencias acerca de experiencias educati-
vas novedosas basadas en la Psicologia Positiva. Y recalcamos especialmente la palabra
“novedosas” puesto que, en muchos casos, nos encontramos con experiencias que ya se
venian trabajando antes de aparecer esta corriente, y que algunos autores reconceptuali-
zaban y las incluian ahora dentro de esta: tal es el caso de los programas educativos para
el desarrollo de la inteligencia emocional, el autoconcepto o la autoestima, las habilida-
des sociales, la resolucion de conflictos, etc. En otros casos, si se trataba de intervencio-
nes educativas mas directamente derivadas de la investigacion actual en Psicologia Po-
sitiva.

Por otra parte, dentro de las experiencias y programas que hemos analizado,
echamos en falta una perspectiva global: hay muchas experiencias focalizadas en uno o
unos pocos componentes (por ejemplo: resiliencia, atencion plena, inteligencia emocio-
nal, humor, emociones positivas,...). También resulta dificil encontrar programas diri-
gidos a toda la poblacion escolar, y no solo centrados en un nivel educativo concreto
(Educacion Secundaria, Gltimos cursos de Educacién Primaria, etc.). Todas estas razo-
nes nos llevaron a disefiar nuestro Programa “AULAS FELICES” desde una perspectiva
amplia, comprendiendo diversos ambitos de intervencion y teniendo en cuenta todas las
edades de los niveles educativos anteriores a la Universidad (alumnado entre 3 y 18
anos).

A continuacion, vamos a realizar una breve revision de experiencias educativas
basadas en la Psicologia Positiva, que nos parecen de especial interés para comprender
el panorama actual y la evolucién en este &mbito. Hemos de sefialar que esta revision no
pretende ser exhaustiva, sino tan solo ofrecer algunas referencias que nos permitan ilus-
trar el desarrollo actual en este terreno.

Para empezar, cabe destacar algunas iniciativas pioneras promovidas por el propio
Seligman y su equipo de colaboradores. En primer lugar, mencionaremos el programa
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de intervencion dirigido a alumnado de Educacién Secundaria del Instituto
“Strath Haven” de Philadelphia, iniciado en el afio 2002.% Se trata de un proyecto
financiado por el Departamento de Educacion de Estados Unidos, y llevado a cabo en
colaboracién entre el Departamento de Psicologia del Swarthmore College y el Centro
de Psicologia Positiva de la Universidad de Pennsylvania. Esta basado en un disefio
experimental de caracter longitudinal, y dirigido a alumnado de noveno grado —
equivalente a 3° de la E.S.O. en Espafia—. El programa tiene tres componentes: 1) in-
crementar las emociones positivas (potenciar la atencion a los eventos positivos en la
vida, la gratitud, la “atencion plena” y el “saboreo”, y el entrenamiento en resiliencia);
2) ayudar a los alumnos a identificar sus fortalezas caracteristicas y usarlas mas en su
vida diaria; y 3) potenciar el significado y el proposito en la vida, reflexionando acerca
de las actividades y experiencias que dotan de sentido a sus vidas. Para el desarrollo del
programa, se integraron diversas “actividades positivas” en el curriculum ordinario de
Lengua y Literatura: actividades de identificacion y reflexion sobre las fortalezas perso-
nales de cada alumno, redactar cartas de gratitud, expresar agradecimiento, aprender
optimismo, ensefar Psicologia Positiva a alguien de séptimo curso, asumir compromi-
sos civicos utilizando una fortaleza caracteristica,... Los alumnos fueron asignados alea-
toriamente a clases de Lengua y Literatura con y sin curriculo de psicologia positiva
integrado, respectivamente, y fueron cumplimentando cuestionarios para valorar el uso
de sus fortalezas personales y sus niveles de bienestar a lo largo de tres afios consecuti-
vos. Complementariamente, padres y profesores aportaron datos acerca de las conductas
cotidianas de los alumnos relacionadas con sus fortalezas personales. De los avances
preliminares acerca de los resultados de este programa se desprende que ha tenido efec-
tos positivos a largo plazo en determinadas areas, que incluyen las habilidades sociales
de los alumnos, una implicacion activa y méas placentera en las actividades escolares, asi
como mejoras en los resultados escolares.

Una experiencia actualmente en curso, también impulsada por Seligman y su
equipo de colaboradores de la Universidad de Pennsylvania, se esta llevando a cabo en
la Geelong Grammar School de Australia.® Tras una fase previa de formacién del
profesorado, desde el afio 2009 se ha iniciado la introduccion de los principios de la
Psicologia Positiva en el curriculum de esta escuela, que consta de cuatro centros locali-
zados en cuatro campus diferentes dentro del Estado de Victoria (Australia). Habré que
estar muy atentos a los resultados de esta experiencia, que iremos conociendo en un
futuro, pues seguro que aportaran muchas pistas acerca de cémo aplicar la Psicologia
Positiva en las escuelas, y contribuira a conocer mejor qué estrategias son mas adecua-
das y efectivas para potenciar la felicidad en las aulas.

En Australia también podemos destacar el programa “Bounce Back!” (“jRecupé-
rate!”; McGrath y Noble, 2011), publicado originalmente en 2003 y con una segunda
edicion revisada y actualizada en 2011.* Se trata de un programa para fomentar el bien-
estar y la resiliencia, dirigido a alumnos desde Educacion Infantil hasta los primeros
cursos de Educacion Secundaria. Esta fundamentado en la Psicologia Cognitiva y la
Psicologia Positiva, y trabaja los siguientes aspectos: valores positivos y prosociales,
estrategias de afrontamiento y resiliencia, coraje, pensamiento optimista, manejo de
emociones positivas y negativas, relaciones sociales, humor, estrategias para hacer fren-
te al acoso y habilidades para lograr el éxito.

Otra experiencia destacable es el “Celebrating Strengths Programme”
(Programa “Celebrando las Fortalezas”; Fox Eades, 2008).> Se trata de una iniciativa
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educativa que combina la investigacion reciente en Psicologia Positiva con dos
tradicionales estrategias pedagdgicas: narraciones orales de cuentos y celebracion de
ciclos de festividades comunitarias, con el objetivo de potenciar en la escuela las
fortalezas personales. Este programa ha sido usado y testado durante cuatro afios en
colegios en North Lincolnshire (Reino Unido), y entre los resultados obtenidos destaca
el incremento del bienestar y la confianza del profesorado, asi como mejoras en la con-
fianza, el comportamiento y los logros de los alumnos. Otro programa mas reciente en
el que participa esta misma autora (Proctor y Fox Eades, 2009) es conocido como
“Strengths Gym”, un conjunto de cuadernos con propuestas para trabajar las fortalezas
personales con alumnos de Secundaria.

Otra autora destacable en el campo de las fortalezas personales aplicadas a la edu-
cacion es Jenifer Fox (no confundirla con la anteriormente citada, ya que curiosamente
comparten nombre y apellido), que ha elaborado un programa educativo basado en for-
talezas (Fox, 2008), conocido como “Affinities Program” o “Strong Planet” (*Pro-
grama de Afinidades” o “Planeta Fuerte™), dirigido en sus inicios a la Educacion Secun-
daria, y que combina diversas estrategias para potenciar fortalezas personales en el
alumnado: juegos interactivos digitales y DVDs, actividades grupales, peliculas, libros,
excursiones, tecnologias, presentaciones,... Este programa esta siendo ampliado en la
actualidad v, al parecer, abarcara desde la Educacién Infantil hasta los niveles postobli-
gatorios.

Recientemente, Yeager, Fisher y Shearon (2011) han publicado en Estados Unidos
un interesante programa denominado “SMART Strengths” (“Fortalezas Inteligentes™).
Se trata de una guia dirigida a detectar y potenciar las fortalezas personales de nifios y
jévenes de Educacién Primaria y Secundaria, destinada a servir de referencia a
profesorado, padres y entrenadores deportivos.

En los ultimos afios se han publicado algunas obras de especial interés que hacen
referencia a programas educativos basados en la Psicologia Positiva. En Espafia, Carme-
lo Vazquez y Gonzalo Hervas (2008) han recogido algunas experiencias educativas en
su obra Psicologia Positiva Aplicada, entre las que figuran el “Programa de promocién
del desarrollo personal y social” (Lopez y otros, 2008) —dirigido a la prevencion del
malestar y la violencia en contextos educativos—, y el “Programa VIP” (Marujo y Neto,
2008) —aplicado en comunidades pobres y de riesgo en Portugal-. Cabe destacar tam-
bién el Handbook of Positive Psychology in Schools (Manual de Psicologia Positiva en
las Escuelas, editado por Gilman, Huebner y Furlong, 2009), una referencia bésica para
conocer las bases teoricas y algunas aproximaciones a la practica en este &mbito.

Hay que resaltar, ademas, la celebracion del Primer y el Segundo Congreso Mun-
dial sobre Psicologia Positiva, que tuvieron lugar en Philadelphia (Estados Unidos) en
junio de 2009 y julio de 2011, respectivamente, organizados por la International Positi-
ve Psychology Association (IPPA).° En ambos encuentros, entre otros muchos temas, se
presentaron diversas experiencias educativas —incluido nuestro Programa “AULAS
FELICES”, que presentamos en el 1l Congreso— llevadas a cabo en diferentes paises
donde se estan aplicando los principios de la Psicologia Positiva. Asimismo, en los ul-
timos afios han tenido lugar otros importantes eventos en los que la Psicologia Positiva
aplicada a la Educacion ha ocupado un lugar relevante: varias Conferencias Europeas
sobre Psicologia Positiva, organizadas por la European Network for Positive Psycholo-
gy; conferencias y simposios sobre Psicologia Positiva y Educacion llevadas a cabo en
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Australia desde el afio 2009; Conferencia Internacional sobre Psicologia Positiva y Edu-
cacion, celebrada en Beijing (China) en agosto de 2010; congresos nacionales sobre
Psicologia Positiva organizados en diversos paises (incluido el reciente I Congreso Na-
cional celebrado en El Escorial, Madrid, en marzo de 2012, donde también el Equipo
SATI participd con un taller y una conferencia plenaria sobre “AULAS FELICES”);
etc.

A la vista de todo este panorama, podemos hablar ya de una disciplina emergente,
la “Educacion Positiva”, una denominacion recientemente acufiada y de la que cada vez
se oye hablar mas. Es de esperar que proximamente se vaya incrementando el nimero
de experiencias educativas en esta linea, y que progresivamente se vayan incorporando
los fundamentos de la Psicologia Positiva en las escuelas.

Condiciones basicas que deberian reunir los programas de Educacion Positiva

De la revision de experiencias realizada en la seccidn anterior, se desprende que la
Educacidn Positiva constituye un movimiento en pleno auge, y tenemos ya bastantes
referentes como para sentar las bases de las condiciones ideales que se pueden exigir a
un programa educativo en esta linea. No obstante, conviene tener en cuenta que no todo
lo que se etiqueta como “Educacion Positiva” esta basado realmente en la Psicologia
Positiva. Existe un peligro real de que la moda y el animo de lucro hagan proliferar pu-
blicaciones que, bajo el paraguas genérico de “Educacion Positiva”, no respondan real-
mente a lo que se esperaria de esta corriente. De hecho, también en Espafia podemos
observar la aparicion de algunas publicaciones que utilizan esta denominacion, pero un
analisis detallado revela que carecen de un verdadero fundamento en esta corriente.

Tras estas consideraciones, creemos que podemos concretar cuatro condiciones
béasicas que deberian tener en cuenta quienes deseen elaborar programas de Educacion
Positiva o llevar a cabo experiencias de intervencion en las aulas desde esta perspectiva:

1. Una buena fundamentacion de los aspectos que se pretendan trabajar en las aulas:
basarse en modelos tedricos bien fundamentados y validados de bienestar, de emocio-
nes positivas, de fortalezas personales, etc., en funcion de los temas que se deseen
abordar con el alumnado.

2. Partir de una perspectiva multidimensional, que combine diversas areas de inter-
vencidn, mas alla de actuaciones puntuales sobre temas muy focalizados (resiliencia,
inteligencia emocional, humor,...).

3. Integrar estas experiencias dentro del curriculo del sistema educativo actual: las
actividades a desarrollar deberian poder trabajarse en las diversas asignaturas del cu-
rriculo y en tutoria, relacionandolas con objetivos y contenidos presentes en las pro-
gramaciones de los centros educativos. Ademas, existen tres referentes fundamentales
en los que se pueden integrar los programas de Educacion Positiva: la Accién Tutorial
(Ensefiar a pensar, Ensefiar a ser persona, Ensefiar a Convivir,...), la Educacién en
Valores y las Competencias Bésicas mas transversales (Autonomia e iniciativa perso-
nal, Competencia social y ciudadana, y Competencia para aprender a aprender).
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4. Apoyarse en un sistema de valores ético y hacerlo explicito. Consideramos im-
prescindible que los programas de Educacion Positiva estén respaldados por un sistema
de valores basado en el respeto a los seres humanos, que potencie el desarrollo saluda-
ble y solidario de todas las personas. Observamos que algunos programas que apuestan
por la mejora del desarrollo personal y social, descuidan el aspecto ético o no lo hacen
explicito con claridad. Por ejemplo, determinados programas de desarrollo de las habili-
dades sociales pueden verse desvirtuados si no se apoyan en unos valores, que deberian
ser la base para trabajar cualquier propuesta en las aulas. Sin este aval, el desarrollo de
habilidades sociales podria dar como resultado individuos que saben como pedir las
cosas con amabilidad, cémo agradecer, como sonreir, etc., solo para obtener beneficio
individual ante determinadas situaciones sociales. Frente a esto, nosotros apostamos por
el respeto a la dignidad humana y la necesidad de equilibrar el crecimiento personal con
los derechos de las demas personas, potenciando la solidaridad y la ayuda mutua.

Desde nuestro punto de vista, estamos convencidos de que los modelos basados en
fortalezas pueden ser un buen ejemplo de intervencién multidimensional, con una buena
fundamentacién a partir de la investigacion actual en Psicologia Positiva, y ademas
pueden integrarse perfectamente en el curriculo educativo. Especialmente, considera-
mOos que una aproximacion muy prometedora puede ser la combinacion de la atencion
plenay el trabajo sobre fortalezas personales.

Los fundamentos del Programa “AULAS FELICES”

La Psicologia Positiva, al basarse en el fomento de los aspectos positivos del ser
humano, puede contribuir muy notablemente a una educacién integral del alumnado,
que permita equilibrar la adquisicién de conocimientos con el cultivo de destrezas y
actitudes, para ayudarle a desarrollarse personal y socialmente, potenciando su bienestar
presente y futuro. Esa es la intencion del programa que aqui intentamos ofrecer. Nos
parece importante destacar que se trata de un programa con vision integradora y
adaptado a la realidad del sistema educativo actual en Espafia, ya que se dirige al
desarrollo de las Competencias Bésicas, la novedad méas destacable de la reciente re-
forma educativa en nuestro pais. EI programa aborda especificamente tres de ellas: Au-
tonomia e iniciativa personal, Competencia social y ciudadana, y Competencia para
aprender a aprender, y a la vez puede integrarse perfectamente dentro del trabajo educa-
tivo que vienen realizando los centros educativos en torno a la Accion Tutorial y la
Educacion en Valores.

Dentro de los fundamentos actuales impulsados desde la Psicologia Positiva, hay
dos areas de investigacion e intervencion que van a constituir las bases de las que parti-
remos para elaborar nuestro programa. A ellas nos referiremos en los dos capitulos si-
guientes, y avanzamos aqui una breve sintesis de las mismas:

1) La practica de la “atencion plena” (“mindfulness™) en las aulas. Entendemos por
atencion plena un conjunto de técnicas encaminadas a potenciar en el alumnado
un estilo de vida basado en la consciencia y la calma, que les permita vivir inte-
gramente en el momento presente. Esto les ayudara a vivir mas conscientemente, a
disfrutar méas de la vida y a aprender mejor. Las técnicas de atencidn plena estan
siendo aplicadas por psicélogos, medicos y educadores en diversos paises y en
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multiples contextos profesionales, y sus beneficios estan siendo respaldados por
un creciente numero de investigaciones (Kabat-Zinn, 1990 y 2005; Brown y
Ryan, 2003; Vallejo, 2006; Simon, 2007; Cebolla y Mir6, 2008; Lavilla, Molina 'y
Lopez, 2008; Lyubomirsky, 2008).

2) La investigacion sobre los rasgos de la personalidad, que ha dado lugar a una ela-
borada teoria en torno a las “fortalezas personales” (Seligman, 2002; Peterson y
Seligman, 2004). Desde los comienzos de la andadura de la Psicologia Positiva,
un equipo de investigadores liderados por Martin Seligman y Christopher Peter-
son, se encuentra elaborando y validando un modelo descriptivo de la personali-
dad basado en las fortalezas personales, entendidas como rasgos positivos univer-
sales, comunes a la mayoria de las sociedades y culturas, medibles y educables.
Este modelo puede integrarse perfectamente dentro de lo que, en nuestro sistema
educativo actual, denominamos “Competencia de autonomia e iniciativa perso-
nal”, “Competencia social y ciudadana”, y “Competencia para aprender a apren-
der” puesto que las 24 fortalezas personales que integran el modelo encajan per-
fectamente en dichas competencias y pueden considerarse como un desglose ope-
rativo de ellas, con el aval de tener una excelente fundamentacion en una solida li-
nea de investigacion como la que venimos comentando.

Como sintesis final, reflejamos a continuacion las ideas clave en las que vamos a
fundamentar nuestro Programa “AULAS FELICES”, tomando como referencia la aten-
cion plena y las fortalezas personales, y basandonos en el modelo PERMA de Seligman
(2011) matizado con las aportaciones al mismo que formulamos en el capitulo anterior:

Emociones positivas Compromiso
Relaciones Logros

Significado

ATENCION PLENA
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= Pretendemos potenciar APRENDIZAJES y FELICIDAD en nuestros alumnos.

= La Atencion Plena les ayuda a vivir conscientemente, y a disfrutar y gobernar mejor
su vida.

= Las Fortalezas Personales les permiten cultivar su vida interior, para que la felicidad
dependa de si mismos y no tanto de lo exterior.

= Desarrollando la atencion plena y las fortalezas personales, lograremos potenciar los
5 componentes basicos de la felicidad (emociones positivas, compromiso, significa-
do, relaciones y logros), que favoreceran el bienestar y los aprendizajes.
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LA ATENCION PLENA

“iSimplemente detente! Siente a fondo el momento presente
y experimentaras una verdadera paz y alegria”.
(Nhat Hanh, 1996: 14).

““Saber lo que hacemos mientras lo hacemos
constituye la esencia de la practica de la atencién plena”
(Kabat—Zinn, 1990: 61).

¢Recuerdas como te has despertado esta mafiana? ¢Cuales han sido tus primeras
sensaciones, tus emociones, tus pensamientos, nada mas levantarte? Si eres capaz de
vivir conscientemente el momento presente, es probable que te hayas sentido feliz al
abrir los ojos y comprobar que tu cuerpo funcionaba perfectamente, que tus personas
queridas todavia dormian y escuchabas su placida respiracion, que el sol seguia ofre-
ciendo su luz a todos los seres, o que podias disfrutar del agua fresca sobre tu rostro
nada mas abrir un grifo. La atencion plena consiste simplemente en esto: un estilo de
vida basado en la consciencia y la calma, que nos permite vivir integramente en el
momento presente.

Siendo algo en apariencia tan sencillo, sin embargo, resulta muy dificil de llevar a
la practica. Lo méas habitual suele ser despertarse por la mafiana con el “piloto automati-
c0” ya puesto, actuando segun nuestras rutinas habituales, rumiando pensamientos y
cavilaciones poco conscientes, y perdiéndonos con ello disfrutar de lo bello y positivo
que nos rodea en cada momento, a cada paso. Realmente es tarea ardua intentar ser
conscientes de todo lo que sucede en nuestras vidas: es casi imposible y, a veces, no es
deseable (imagina que tuviéramos que ser siempre conscientes de los procesos que sub-
yacen a cOmo respirar o caminar, por ejemplo). Pero puede ser una meta importante
para nosotros conseguir gradualmente ir despertando y haciendo que cada vez mas mo-
mentos de nuestra existencia adquieran ese toque magico de la plena consciencia. Por
otra parte, vivir con mas intensidad en el presente no implica de ningin modo olvidar el
pasado ni descuidar nuestro futuro. Se trata simplemente de tomar conciencia de que la
vida esta hecha de momentos presentes, que nuestro verdadero hogar es el momento
actual y que, si no somos capaces de vivir aqui y ahora, tampoco podremos serlo mafia-
na ni pasado, pues la existencia es un continuo fluir en el presente.
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Los origenes de la atencion plena

La “atencion plena” (o “mindfulness”, término con el que es conocida en los pai-
ses anglofonos) no es un concepto originario de la psicologia cientifica occidental, sino
que tiene sus raices en las filosofias orientales méas antiguas, concretamente en el bu-
dismo, y muy especialmente en el budismo zen, una tradicién que tiene su eje central
precisamente en torno a esta actitud vital. Y decimos “actitud vital”, puesto que la aten-
cion plena no es un mero concepto que pueda captarse Unicamente con nuestra mente
racional, sino que es preciso vivirla y experimentarla profundamente, y solo asi podre-
mos comprender su verdadero significado.

Llegados a este punto, queremos destacar que la referencia al budismo no implica
una adscripcion a una confesion o sistema de creencias concreto. Desde hace varias dé-
cadas, hemos asistido a un interés creciente en nuestra sociedad occidental hacia las
aportaciones de las tradiciones filoséficas y espirituales de oriente, y la psicologia cien-
tifica ha explorado y reconocido el valor de algunas de las ideas y practicas de dichas
tradiciones. Es légico que en un mundo cada vez mas globalizado debamos estar abier-
tos a otras ideas y perspectivas, con una apertura mental que nos permita reconocer la
utilidad de los valores procedentes de otras culturas, combinandolos con el rigor cienti-
fico de la psicologia actual, lo cual nos lleva a enriquecer nuestro pensamiento y nos
ayuda a promover el bienestar de las personas. Lavilla, Molina y Lopez (2008), en su
libro “Mindfulness. O cémo practicar el aqui y el ahora” (cuya lectura recomendamos
muy especialmente), realizan una excelente sintesis acerca de la historia y los métodos
de la atencion plena, destacando el papel de dos autores que han tenido una relevancia
fundamental para difundir en occidente las practicas de la atencién plena: el monje bu-
dista vietnamita Thich Nhat Hanh y el doctor Jon Kabat—Zinn —promotor del Programa
de Reduccién del Estrés Basado en la Atencion Plena (PREBAP) en el Centro Médico
de la Universidad de Massachussets—. A continuacion ilustraremos las caracteristicas
fundamentales de la atencion plena, tomando como referencia algunos comentarios de
ambos autores.

Nhat Hanh (1991, 1992, 1993, 1996 y 2003) ha expresado de modo sencillo y ad-
mirable el verdadero sentido de la atencion plena. Los siguientes pasajes, extraidos de
su obra “Sintiendo la paz” (1992: 9-10), reflejan muy profundamente su perspectiva
acerca del tema:

“Nuestro verdadero hogar es el momento presente. Vivir el momento presente es un mi-
lagro. El milagro no consiste en andar sobre las aguas, sino en andar sobre la verde tierra en
el momento presente, apreciando la paz y la belleza de cuanto esta a nuestro alcance. (...)
Corremos de aqui para alla, sin ser uno con lo que estamos haciendo; no nos sentimos en
paz. Nuestro cuerpo esta aqui, pero nuestra mente se halla en otro lugar, en el pasado o en el
futuro, sumida en la célera, la frustracion, las esperanzas o los suefios. No estamos realmente
vivos, somos como fantasmas. Si nuestro hermoso hijo se acercase a nosotros ofreciéndonos
una sonrisa, no seriamos capaces de verle, y él tampoco nos veria. jQué penal!”

Por su parte, Kabat-Zinn (1990: 53-54) advierte que, cuando prestamos algo de
atencion a como funciona nuestra mente, solemos encontrar que esta ““se halla en el
pasado o en el futuro, no el presente”, y, como consecuencia, “podemos perdernos mu-
chos de los momentos que tengamos para vivir por no estar aqui plenamente para
ellos™. Asi, es posible que estemos gran parte del tiempo en un estado de “piloto auto-
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matico”, “funcionando de forma mecanica y sin darnos cuenta de lo que hacemos o
experimentamos™.

Caracteristicas, efectos y aplicaciones de la atencién plena

A modo de sintesis y para aclarar con exactitud en qué consiste la atencién plena,
resumimos a continuacion las ideas basicas que la caracterizan:

—La atencidn plena es un estilo de vida basado en la consciencia y la calma, que nos
permite vivir integramente en el momento presente.

—Su objetivo fundamental consiste en desenmascarar automatismos y promover el cam-
bio y la mejora en nuestras vidas.

—La practica de la atencion plena puede producir numerosos efectos beneficiosos en las
personas, entre los que destacan:

« Aumentar la concentracion.

Reducir automatismos.

« Lograr un mejor control de pensamientos, emociones y conductas.

« Disfrutar mas del momento presente.

. Efectos fisicos saludables: relajacion, mejora de la respiracion, regulacién de la
presion arterial, potenciacién del sistema inmunitario,...

Cambios positivos a nivel neurobioldgico.

En la actualidad, disponemos de numerosas investigaciones que avalan los bene-
ficios de la préactica regular de la atencion plena (Kabat-Zinn, 1990 y 2005; Brown y
Ryan, 2003; Vallejo, 2006; Simén, 2007; Cebolla y Mird, 2008; Lavilla, Molina y L6-
pez, 2008; Lyubomirsky, 2008). Llaman la atencidn, especialmente, diversos estudios
que sugieren cambios positivos incluso a nivel neurobiol6gico: segin las revisiones
efectuadas por Simén (2007), parece que la préactica de la atencién plena activa y forta-
lece diversas regiones cerebrales —especialmente la corteza prefrontal- responsables de
la integracion de la conducta humana, provocando cambios morfolégicos duraderos
tanto en la corteza cerebral como en los habitos mentales de las personas. Aunque las
investigaciones en este sentido son todavia iniciales y se requieren mas evidencias en
esta linea, parece que los hallazgos actuales son muy prometedores.

Sus posibilidades de aplicacion se han extendido ampliamente en la préctica clini-
ca en psicoterapia, en lo que se ha denominado “terapias de tercera generacion” —el
Programa de Reduccién del Estrés Basado en la Atencion Plena (disefiado por Kabat—
Zinn), la Terapia Cognitiva Basada en la Atencion Plena, la Terapia de Aceptacion y
Compromiso, la Terapia Dialéctica Conductual, y la Terapia Breve Relacional, por citar
algunas de las mas conocidas—. Pero también en el terreno educativo existen importan-
tes posibilidades de aplicacion de las técnicas derivadas de la atencion plena, si bien
aqui las experiencias que se estan llevando son poco numerosas todavia. En Internet se
pueden encontrar diversas iniciativas, muchas de ellas promovidas desde Estados Uni-
dos, para crear redes de educadores y fomentar la aplicacién de la atencion plena en las
escuelas.” Una experiencia reciente destacable es el “Mindfulness Education Program
for Children” (Programa de Educacion en Atencion Plena para Nifios) desarrollado por
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Lawlor, Fischer y Schonert-Reichl desde el afio 2005 en Vancouver (Canada). Lo mas
destacable de esta experiencia es que, al mismo tiempo que pretende introducir la aten-
cion plena en el trabajo con el alumnado, ha iniciado una via de investigacion para vali-
dar la efectividad de sus técnicas. Los primeros resultados de esta experiencia parecen
prometedores, habiéndose apreciado mejoras significativas en el alumnado en aspectos
tales como el optimismo, la conducta social y el autoconcepto (Schonert—Reichl y Law-
lor, 2010).

Otra iniciativa destacable es la reciente publicacion de Susan Kaiser Greenland,
“The Mindful Child”, (Kaiser Greenland, 2010). Se trata de un libro que recoge intere-
santes propuestas para trabajar la atencion plena con nifios y jovenes, cuya lectura re-
comendamos muy especialmente, ya que en la actualidad no existen muchas obras diri-
gidas especificamente a la aplicacion del “mindfulness” en esas edades.

Es de esperar que, dentro de algunos afios, dispongamos de un nimero creciente
de investigaciones que nos permitan conocer mejor los efectos de la atencién plena en
las escuelas. Por nuestra parte, desde febrero de 2009, venimos impulsando experiencias
de atencion plena en centros educativos, a traves de las actividades de formacidn que el
Equipo SATI imparte en el Centro de Profesores y Recursos “Juan de Lanuza” de Zara-
goza. Ademas, la publicacion de nuestro Programa “AULAS FELICES” ha contribuido
a la difusion de este tipo de practicas y, en la actualidad, tenemos constancia de que
existe ya un buen nimero de centros educativos, tanto en Espafia como fuera de nuestro
pais, que han iniciado la aplicacion de técnicas de atencidn plena en sus aulas, siguiendo
las orientaciones de nuestro Programa. Las valoraciones que nos transmite el profesora-
do acerca de la préctica y sus resultados son muy positivas, tanto en Educacion Infantil
como en Primaria y Secundaria. Destaca, asimismo, la buena acogida que estas expe-
riencias reciben entre el alumnado y sus familias. Entre nuestros objetivos de trabajo
para un futuro préximo figura el apoyo y la difusion de estas practicas en centros educa-
tivos, asi como iniciar investigaciones que arrojen mas luz acerca de la atencion plena 'y
sus efectos en el alumnado.

¢Como se practica la atencién plena?

Como ya hemos sefialado, la atencion plena es una actitud global ante la vida, y no
debe ser considerada simplemente como una técnica concreta de relajacion, aungue su
aprendizaje puede partir de sencillos ejercicios que, progresivamente, nos ayuden a
asentarla como un habito mas o menos permanente en nuestra vida —o, si se prefiere
decir asi, como un rasgo de personalidad—. Este aprendizaje se fundamenta en la medi-
tacién, una palabra que a menudo puede evocar misticismo o técnicas populares y poco
fundamentadas de autoayuda. Nada més lejos de la realidad, como veremos. Lo que hoy
conocemos como meditacidn tiene sus raices en tradiciones milenarias filosoficas y re-
ligiosas de oriente, que desde hace bastante tiempo han sido altamente valoradas por la
ciencia occidental, y se estan incorporando progresivamente para potenciar el desarrollo
personal y el bienestar, asi como en psicoterapia 0 como apoyo para el tratamiento de
diversos trastornos fisiolégicos en medicina, por citar algunos ejemplos.

Las técnicas de meditacion son muchas y muy variadas, como lo son las escuelas
y tradiciones de donde proceden. Nosotros definimos la meditacion, de modo global,
como ““un estado de consciencia y calma, en el que intentamos aquietar cuerpo y mente
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para observar con serenidad y aprender a mejorarnos como personas’. No entraremos
aqui en distinciones mas finas ni en un debate acerca de cuales son las metas que debe
perseguir la meditacion: dependiendo de quién la practique, puede marcarse como meta
obtener un simple estado de relajacion, o bien buscar otros objetivos mas ambiciosos
(conocerse mejor, aprender de uno mismo, mejorarse como persona, combatir la ansie-
dad o el estrés, alcanzar el nirvana,...). Para nuestros fines educativos, nosotros nos fi-
jamos como meta que nuestros alumnos sean capaces de lograr un estado de consciencia
y calma que les ayude a conocerse mejor, autorregular su conducta y ser mas conscien-
tes del momento presente, como modo de alcanzar mayor bienestar y felicidad. Como
ha expresado Kabat—Zinn (1990: 55), este estado de quietud nos permite observar nues-
tras experiencias, aceptarlas tal y como son y aprender de ellas.

Simon (2011) ha descrito de manera muy precisa dos componentes basicos que
todo practicante de la atencion plena deberia tener muy en cuenta: la instruccion funda-
mental y la actitud. EI primero de ellos, la instruccion fundamental, resume el objetivo
esencial de la atencion plena: “Se trata de ser consciente, de observar, de constatar lo
que esta haciendo la propia mente en el momento en que dicha accion se esta produ-
ciendo” (Simén, op. cit.: 50). Se trata, simplemente, de hacernos conscientes de lo que
esta pasando en el momento presente, tanto en el mundo exterior como en nuestra men-
te. Respecto al segundo aspecto, la actitud adecuada de quien practica la atencién plena,
este autor distingue tres &mbitos:

1) La actitud en el presente, que viene caracterizada por seis aspectos:

« Aceptacion, que no equivale a “resignacion”: aceptar significa reconocer la realidad
que nos ofrece el momento presente, sin negarla y admitiendo su existencia tal cual es.

« Soltar o desprenderse, que implica no apegarse a las cosas, reconocer su naturaleza
impermanente, saber renunciar a nuestras creencias erroneas y estar abiertos a lo que
la realidad nos muestra.

« Abstenerse de juzgar, intentando percibir la realidad tal y como es, con ecuanimidad y
sin imponerle nuestros criterios, para estar plenamente abiertos y poder conocer la
verdadera naturaleza de las cosas.

. Curiosidad o mente de principiante. Se trata de estar abiertos a la novedad, con curio-
sidad y sin estar apegados a nuestras experiencias previas, como si viviéramos cada
instante por primera vez. La siguiente cita de Suzuki (1987: 24) ilustra de modo exce-
lente este aspecto: “Cuando la mente esta vacia, se encuentra siempre dispuesta para
cualquier cosa, abierta a todo. A la mente del principiante se le presentan muchas po-
sibilidades; a la del experto, pocas”.

« Amor. Observamos a los objetos de nuestra atencién con actitud amorosa, llena de
carifio, dirigido tanto a nosotros mismos como a la realidad que nos rodea.

. Considerar el presente como un regalo, como nuestro verdadero hogar, lleno de mara-
villas y de misterios que se nos hacen visibles gracias a que lo vivimos de modo cons-
ciente.

2) La actitud hacia el pasado. Cultivar la atencion plena no significa renunciar al pasa-
do, pero debemos procurar no dejarnos influir por circunstancias pasadas que nos pro-
dujeron emociones dolorosas (resentimiento, odio, culpa,...), que a menudo se apode-
ran de nuestra mente y nos impiden actuar con libertad.
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3) La actitud hacia el futuro. Tampoco se trata de renunciar al futuro o dejar de hacer
planes para el mafiana. Se trata de vivir plenamente en el presente, abandonando la
tendencia frecuente de estar obsesionados por alcanzar algo en el futuro, imaginando
que la felicidad vendra en un momento lejano, cuando hayamos conseguido una serie
de metas. Esa tendencia nos impide vivir plenamente en el presente y disfrutar de las
maravillas que ya tenemos aqui y ahora. La vida es una sucesion de momentos presen-
tes: si no sabemos valorar y disfrutar el momento actual, tampoco podremos hacerlo
en el porvenir.

La meditacion basada en la atencién plena o “mindfulness” utiliza una serie de
técnicas muy sencillas que estan orientadas a dotar de plena consciencia a nuestros ac-
tos. El ejercicio mas elemental para iniciarse en esta tarea es la respiracion consciente,
una técnica antiquisima que conduce a una profunda relajacion fisica y mental, y que
prepara el terreno para favorecer la calma interior y el autocontrol. Otras técnicas usua-
les son: la meditacion caminando, la exploracion del cuerpo (“body scan) y diver-
sas estrategias que facilitar la incorporacion progresiva de la atencion plena en la vida
cotidiana.

Si no tienes experiencia en este campo y deseas iniciarte en su aprendizaje, debe-
mos advertirte que es un poco dificil aprender a meditar de modo autodidacta, pero no
es imposible. Lo ideal seria iniciarse a través de la lectura de diversas fuentes fiables y,
si fuese factible, acudir a alguien con experiencia que nos pueda ensefiar, e incluso tener
la suerte de poder practicar en grupo con otras personas. En este capitulo, nos resulta
imposible por razones de espacio profundizar lo que seria necesario para lograr este
aprendizaje, pero remitimos al lector o lectora a varias obras que sin duda le ayudaran
en este camino.? En el capitulo 7 de este libro desarrollaremos técnicas concretas para
practicar la atencién plena con nifios y adolescentes, que puedes consultar ya si lo de-
seas: son ejercicios y recomendaciones para trabajar en las aulas con el alumnado, pero
al mismo tiempo pueden serte muy Utiles para tu propia préctica, tanto si eres educador
como madre o padre, o simplemente si deseas mejorar tu propia vida y tu bienestar per-
sonal. Especialmente, si te propones trabajar todo esto con nifios o jovenes, es impres-
cindible que previamente lo practiques tu: solo asi podrads comprender los profundos
efectos de la atencion plena, y ademas te percataras de los modos adecuados de llevarla
a la préctica.

Presente, pasado y futuro

Como deciamos al comienzo de este capitulo, vivir con méas intensidad en el pre-
sente no implica de ningin modo olvidar el pasado ni descuidar nuestro futuro. Si
hacemos tanto hincapié en el presente es porque nuestra tendencia habitual suele ser
pensar que la felicidad se encuentra en algin momento futuro, y tendemos a no ser ple-
namente conscientes de las cosas que nos pueden aportar bienestar ya mismo, en el aqui
y el ahora. A esto hay que afadir la frecuente sensacién de vivir muy aceleradamente
que solemos experimentar en la sociedad actual, donde las prisas y el bombardeo cons-
tante de estimulos son tan habituales y nos dificultan estar realmente presentes en nues-
tra experiencia cotidiana.

Evidentemente, no negamos el valor del pasado, ni tampoco renunciamos a pensar
en el futuro y a hacer planes para el porvenir mas o menos lejano. Lo importante es que
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nuestras preocupaciones por el pasado o el futuro no nos impidan valorar y apreciar en
su justa medida lo que nos aporta el momento presente.

A todo lo anterior hay que afadir un aspecto sumamente importante: tal y como ha
sefialado Lyubomirsky (2008: 217), aunque dé la impresion de que el disfrute pasado y
futuro no tengan relacion con vivir plenamente en el presente, “los dos son maneras de
incrementar y mantener el placer, es decir, de traer al presente el placer del pasado y
el del futuro”. Esta autora hace referencia a diversas investigaciones que han avalado en
afios recientes tal afirmacion, y propone un conjunto de interesantes ejercicios validados
experimentalmente que pueden contribuir a potenciar nuestro bienestar (op. cit., 216-
231). Por otra parte, Bryant y Veroff (2006), dos destacados investigadores a los que
nos referiremos con mas detalle posteriormente, han propuesto tres vias para vivir mas
plenamente el presente, y que incluyen expresamente el pasado y el futuro:

« Rememorar: revivir las emociones positivas experimentadas en el pasado.

. Saborear el momento: intensificar y prolongar el disfrute de la experiencia actual.

« Anticipacion: mirar hacia el futuro, esperar con ilusién y fantasear sobre las buenas
cosas que nos puede traer.

Seguramente, la mayoria de nosotros podemos pensar en alguna experiencia im-
portante y placentera que hayamos vivido alguna vez, y que, contemplada en perspecti-
va, parece tener tres momentos: 1) cuando la proyectamos e imaginamos, pensando en
realizarla en el futuro con toda nuestra ilusion, 2) en el momento en que eso sucedid
realmente y lo vivimos con toda su plenitud, y 3) cuando volvemos a recordar lo que
sucedid y revivimos los buenos momentos que pasamos.

Psicologia Positiva y atencion plena

Desde la Psicologia Positiva, la atencién plena o “mindfulness” no ha pasado des-
apercibida y, aunque era un campo de investigacion que ya existia con anterioridad al
nacimiento de esta nueva corriente psicoldgica, se ha incorporado su estudio y constitu-
ye uno de los muchos temas que son objeto de su interés. Seligman, en su clasica obra
“La auténtica felicidad” que ya hemos citado varias veces, hace mencion expresa del
“mindfulness” como una estrategia muy importante para potenciar las emociones posi-
tivas y fomentar lo que él ha denominado “la vida placentera”. En este punto discrepa-
mos parcialmente de Seligman: coincidimos con él en subrayar la importancia de la
atencion plena para tomar consciencia de lo positivo de la vida y poder disfrutarlo me-
jor, pero creemos que la atencién consciente tiene una importancia mucho mayor. Si
logramos que en nuestra experiencia cotidiana se incrementen los momentos de aten-
cién plena, si conseguimos acercarnos cada dia mas a ese estado habitual de calma y
consciencia, no solo mejorara la calidad de nuestras emociones, sino que habremos
promovido en nosotros un estilo de vida global, una actitud permanente al servicio de lo
que Seligman llama “vida comprometida” y “vida significativa”. Los siguientes comen-
tarios de Suzann Pileggi (2008) nos parecen sumamente ilustrativos a este respecto:

“La atencién plena crea una distancia mental entre uno y su propia conducta. Esta
‘postura observante’ incrementa la autoconciencia y la oportunidad de escoger y dirigir
nuestras acciones. De hecho, la atencidn plena nos posibilita impulsar nuestras fortalezas
globales y actuar sobre ellas. Creo que la atencion plena nos ayuda a cultivar nuestro carac-
ter reforzando las 24 fortalezas en su totalidad™.
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Nuestro equipo ya era consciente hace tiempo de que la atencion plena no iba a
constituir un simple elemento mas dentro del programa educativo que aqui presentamos,
sino que se trataba de un aspecto de especial relevancia. De este modo, consideramos
que el nacleo central de este programa viene constituido por dos aspectos fundamenta-
les: la atencion plena y la educacion de las 24 fortalezas personales descritas por Peter-
son y Seligman (2004). Bajo este punto de vista, potenciar actitudes de plena conscien-
cia y autocontrol ayudard a nuestros alumnos a desarrollar en si mismos, de un modo
consciente, las 24 fortalezas personales que constituyen los rasgos positivos de su per-
sonalidad. La interrelacion entre atencion plena y fortalezas personales es un hecho evi-
dente, que en la actualidad esta siendo objeto de desarrollo por parte de diversos inves-
tigadores (Pileggi, 2008; Niemiec, 2012; Niemiec, Rashid y Spinella, 2012).

Desde el ambito de la Psicologia Positiva, existen reconocidos investigadores que
avalan el uso de la meditacion y, en especial, de las técnicas basadas en la atencion ple-
na, como estrategias con probada eficacia para potenciar la felicidad (Shapiro, Schwartz
y Santerre, 2002; Lyubomirsky, 2008). Ademas, dentro de esta corriente se han aborda-
do dos conceptos muy relacionados con la atencion plena, que nos parece interesante
comentar aqui, y que podriamos considerar como dos casos especiales de conductas
incluidas dentro del espectro mas amplio de la atencion plena:

—El “saboreo” (savoring). Este es un término acufiado por Fred B. Bryant y Joseph
Veroff (2006), dos investigadores de la Universidad Loyola de Chicago y de la Univer-
sidad de Michigan, respectivamente, que se refieren a la necesidad de “saborear” o dis-
frutar las buenas experiencias que nos ofrece la vida, siendo méas conscientes de ellas,
para lo cual es necesario saber vivir plenamente el momento presente. Podriamos consi-
derar el saboreo como un aspecto parcial incluido dentro del abanico méas global de la
atencion plena: vivir de modo consciente implica estar atentos a las experiencias positi-
vas y disfrutarlas de modo activo, pero la atencion plena es algo mas amplio que no se
aplica unicamente a lo positivo. En efecto, hay ocasiones en las que aplicamos la plena
consciencia a hechos neutros o incluso negativos, y los vivimos con atencién procuran-
do, si no es posible disfrutarlos, adoptar una actitud observante y receptiva, con ecua-
nimidad, para aceptarlos y valorarlos, intentando aprender de ellos y extraer oportuni-
dades de aprendizaje y de cambio positivo en nuestras vidas.

—“Fluir” (flow). Este concepto ha sido aportado por Mihaly Csikszentmihalyi, y en
su obra “Fluir (Flow). Una psicologia de la felicidad™ (1990) realiz6 una sugestiva
sintesis de sus muchos afios previos de investigacion en torno al tema. Este autor tam-
bién ha subrayado el papel de la consciencia en la mejora de la vida cotidiana de las
personas y en la promocién de la felicidad. Sus investigaciones se han centrado en un
aspecto muy concreto: los “estados de experiencia 6ptima”, caracterizados por la nocion
de “flujo”, un estado en el que las personas se hallan plenamente involucradas en la ac-
tividad que estén realizando, siendo una actividad sumamente gratificante incluso aun-
que pueda exigir un esfuerzo considerable. En algin momento de nuestra vida, la mayo-
ria de las personas hemos experimentado experiencias de fluir, que pueden tener lugar
en gran variedad de ambitos: practicar un deporte, realizar una actividad artistica (pin-
tar, tocar un instrumento musical,...), jugar a un juego entretenido, leer un libro sugesti-
Vo, dar una clase, impartir una conferencia,... Las experiencias de flujo suelen incluir los
aspectos siguientes:
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. La experiencia sucede cuando afrontamos tareas en las que tenemos al menos una
oportunidad de lograr éxito.

. Debemos ser capaces de concentrarnos en lo que hacemos.

. Latarea tiene unas metas claras.

« Ademés, ofrece una retroalimentacion inmediata.

« Se actua sin esfuerzo (se suele definir como un “movimiento sin aparente esfuer-
z0”, como si se fluyera dentro de la actividad), plenamente involucrado en la expe-
riencia y alejado de las preocupaciones de la vida cotidiana.

. Se trata de experiencias agradables que permiten a las personas ejercer un senti-
miento de control sobre sus acciones.

« Uno parece olvidarse de si mismo aunque, paraddjicamente, el sentimiento de la
propia personalidad surge con mas fuerza después de la experiencia de flujo.

« El sentido de la duracién del tiempo se altera: a uno le puede parecer que el tiem-
po pasa muy rapido, o bien que los minutos se hacen mucho mas largos.

Csikszentmihalyi insiste especialmente en el papel de la atencion consciente como
medio para dominar la propia vida y alcanzar la felicidad: ““El modo es a traves del con-
trol de la conciencia, lo que nos conduce al control sobre la calidad de la experiencia™
(1990: 44). Ademas, describe lo que ha denominado “la personalidad autotélica”, un
modelo de ser humano que es capaz de marcarse sus propias metas, y sefiala el camino
para el desarrollo de este tipo de personalidad:

« Tener claras las metas a conseguir.

. Sentirse inmerso en las actividades en las que uno se involucra.
« Prestar atencion a lo que sucede en el momento presente.

« Aprender a disfrutar de la experiencia inmediata.

Potenciar las experiencias de flujo en la propia vida, segin Csikszentmihalyi, tiene
como resultado una mayor felicidad, pero él mismo reconoce que no es suficiente, y que
es preciso ir mas allad para alcanzar una felicidad mas plena: “También es necesario
tener un contexto global de metas para que los sucesos de la vida cotidiana tengan sig-
nificado™ (1990: 318). Se trataria de “transformar la totalidad de la vida en una Unica
actividad de flujo, con metas unificadas que ofrezcan un propoésito constante”. Estas
afirmaciones coinciden plenamente con la nocion de Seligman de “vida significativa”,
que ya hemos comentado anteriormente.

Al igual que sucedia con el “saboreo”, podemos considerar el “fluir” como un es-
tado especial de atencion plena, caracterizado fundamentalmente por una maxima con-
centracion y un intenso interés en lo que se hace, pareciendo que la persona se halla
fundida con la actividad que esta realizando. En el caso del “flujo”, sin embargo, hay
que destacar que la atencion se focaliza en la tarea que se esta realizando, y no en uno
mismo, con lo cual se pierde algo de la esencia de la atencidn plena, en el sentido de que
uno es menos consciente de si mismo y, por tanto, puede resultarle mas dificil ejercer la
regulacién y el control de la propia conducta.

Advertencias finales

Resumir en unas pocas paginas un tema tan complejo como es la préctica de la
atencion plena tiene el peligro de dejar muchas cosas en el tintero y, ademas, ofrecer
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una imagen muy tedrica desprovista de algo esencial: la vivencia personal del “mindful-
ness”, algo que es muy dificil transmitir en palabras y que es preciso que quien lea estas
paginas pueda poner en practica y experimentar personalmente. A muchas personas nos
ha pasado como a Lavilla, Molina 'y Lopez (2008: 11-12), tres destacadas terapeutas que
estan aplicando estas técnicas en psicoterapia en nuestro pais y que, al principio, cuando
oyeron hablar por primera vez del tema, confesaban: ““No nos dimos cuenta en un pri-
mer momento del tesoro que habiamos descubierto”. Fue mas tarde, al practicar perso-
nalmente la atencién plena, cuando comprendieron realmente la importancia y el poten-
cial de lo que habian estudiado antes desde una perspectiva teorica sobre el tema.

Algunos de nosotros llevamos unos cuantos afios intentando llevar a la préctica la
atencion plena, no como una mera técnica de relajacion, sino como una actitud vital, un
“modus vivendi” o estilo de vida que nos ayuda notablemente a mejorar la calidad de
nuestra existencia, tanto personal como socialmente. Por ello, desde nuestra experiencia
vivenciada, somos conscientes del enorme potencial que el “mindfulness” puede tener
en educacién para todo tipo de nifios, pero también para aquellos con algun tipo de difi-
cultad —pensamos muy especialmente en los casos de Trastornos por Déficit de Aten-
cion, con o sin Hiperactividad—, asi como para el profesorado y las familias del alumna-
do. En un mundo cada vez mas globalizado y complejo, las personas tenemos multiples
posibilidades de desarrollo, pero a la vez sufrimos consecuencias no deseadas: un ritmo
de vida vertiginoso y estresante, un exceso de estimulos e informaciones, la sensacion
de vivir muy superficialmente sin tiempo para refugiarnos en nuestro propio interior,...
La atencion plena puede ser una oportunidad Unica para traer a nuestras vidas la cons-
ciencia y la calma de las que tan a menudo nos vemos privados, y aportarnos la actitud
ante la vida que nos lleve a encontrar, en el dia a dia y hasta en las cosas més cotidianas,
ese preciado tesoro que todos anhelamos: la felicidad.
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LAS FORTALEZAS PERSONALES

El “buen caracter” o la personalidad deseable

El estudio de las fortalezas personales es uno de los temas centrales de la Psicolo-
gia Positiva, y podemos encontrar sus antecedentes en las numerosas teorias e investi-
gaciones que la Psicologia de la Personalidad viene aportando desde hace varias déca-
das. El estudio cientifico de la personalidad pretende identificar y describir las diferen-
cias individuales, esto es, aquellos aspectos que caracterizan a cada persona y nos dife-
rencian a unos de otros. Dentro de la Psicologia Positiva, la investigacion en torno a las
fortalezas personales se ha situado en lo que se conoce como “teorias de rasgos”, enten-
didos estos como patrones de conducta, pensamientos y emociones relativamente esta-
bles, que hacen que nos comportemos de un modo mas 0 menos persistente ante una
gran diversidad de situaciones. Mas alla de las clasicas disputas entre partidarios de la
importancia de los rasgos internos o quienes ponen el énfasis en el valor determinante
de las circunstancias externas, hoy en dia se asume la importancia de considerar de mo-
do equilibrado tanto los rasgos como los contextos en que se desenvuelve la persona
(Peterson y Seligman, 2004: 10-11).

Seligman (2002) se refiere al “buen caracter” como formado por un conjunto de
rasgos positivos que él denomina “fortalezas”, y Park y Peterson (2009a: 68) concretan
mas exactamente cuales son las notas distintivas del buen caracter:

. Una familia de rasgos positivos que se manifiesta en las diferencias individuales, y
que permite distinguir las fortalezas que las personas poseen en niveles variables.

« Estos rasgos se manifiestan a través de pensamientos, sentimientos y acciones.

. Son modificables a lo largo de la vida.

« Son medibles.

« Estan sujetos a numerosas influencias por parte de factores contextuales, proximos
y distales.

Durante varios afios, Seligman ha liderado a un grupo de investigadores que se
han centrado en describir e investigar cuéales son esos rasgos positivos o fortalezas. El
colofdn de todo este trabajo fue la publicacion, en el afio 2004, de la que es actualmente
la gran obra de referencia en este terreno: Character Strengths and Virtues: A Hand-
book and Classification (“Fortalezas y virtudes del caracter: Manual y clasificacién”;
Peterson y Seligman, 2004). Este manual pretende ser un referente internacional de la
salud mental en su vertiente positiva, pues hasta entonces solo existian dos manuales
utilizados por los profesionales, pero desde la perspectiva de la enfermedad mental (el
DSM promovido por la American Psychiatric Association, y el ICD desde la Organiza-
cién Mundial de la Salud).
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Hacia una clasificacion de las virtudes y fortalezas humanas

El trabajo que han liderado Peterson y Seligman durante la Gltima década se inicio
en 1999, cuando la Psicologia Positiva estaba en sus comienzos y un grupo de investi-
gadores, promovido por ambos autores, se propuso crear un catalogo de las fortalezas
humanas. Como punto de partida, tomaron el concepto de moralidad en términos del
buen caracter (Peterson y Park, 2009), como muchos siglos atras habian establecido
Sécrates, Platén y Aristételes, tratando de determinar aquellos rasgos positivos de la
personalidad que permiten que consideremos a alguien como una buena persona. Este
equipo de académicos estaba muy interesado en encontrar un listado de rasgos positivos
universales, que pudieran ser validos para todas las personas independientemente de su
entorno social y cultural. Para ello, comenzaron analizando las tradiciones religiosas,
filosoficas y culturales méas representativas, desde China (confucianismo y taoismo),
pasando por el sur de Asia (budismo e hinduismo), hasta la antigua Grecia y las tradi-
ciones judeo—cristiana e isldmica. Ademas, se analizaron otras fuentes que aportaron
informacién muy relevante: catalogos ya existentes de virtudes, estudios psicoldgicos
sobre rasgos positivos, investigaciones sobre el desarrollo infantil y juvenil, asi como
las aportaciones de destacados fil6sofos en este terreno.

Como resultado de todo este trabajo, se encontr6é una sorprendente convergencia a
lo largo de las diversas tradiciones, culturas y épocas estudiadas: aunque existen mu-
chos matices y discrepancias en torno a lo que constituye el “buen caracter”, estos auto-
res hallaron un conjunto de seis rasgos positivos deseables de amplia aceptacién univer-
sal, que denominaron “virtudes”, y que son las siguientes:

—Sabiduria y conocimiento.
—Coraje.

—Humanidad.

—Justicia.

—Moderacion.
—Trascendencia.

Estas virtudes son muy generales y abstractas, de modo que, con el fin de hacerlas
lo més operativas posible, se han concretado a través de una serie de fortalezas persona-
les, que pueden definirse como “estilos moralmente valorables de pensar, sentir y ac-
tuar, que contribuyen a una vida en plenitud”. ® En total, se han identificado 24 fortale-
zas personales, de modo que cada una de las seis virtudes se expresa y se identifica en la
practica mediante las fortalezas personales que la caracterizan. A continuacion refleja-
mos el listado completo de virtudes y fortalezas personales, tal y como ha sido descrito
por Peterson y Seligman en el manual antes comentado.
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Clasificacion de las virtudes y fortalezas personales

SABIDURIA Y CONOCIMIENTO: Fortalezas cognitivas que implican la adquisicion y el
uso del conocimiento.

1. Creatividad [originalidad, ingenio]. Pensar en nuevos y productivos modos de conceptuali-
zar y hacer las cosas. Incluye la creacion artistica pero no se limita exclusivamente a ella.

2. Curiosidad [interés por el mundo, busqueda de novedades, apertura a experiencias].
Tener interés por lo que sucede en el mundo, encontrar temas fascinantes, explorar y descubrir
nuevas cosas.

3. Apertura mental [juicio, pensamiento critico]. Pensar sobre las cosas y examinar todos sus
significados y matices. No precipitarse al sacar conclusiones, sino tras evaluar cada posibilidad.
Ser capaz de cambiar las propias ideas en base a la evidencia. Ponderar adecuadamente cada
evidencia.

4. Amor por el aprendizaje. Llegar a dominar nuevas habilidades, materias y conocimientos,
ya sea por si mismo o mediante un aprendizaje formal. Esta obviamente relacionada con la for-
taleza de curiosidad pero va mas alld, describiendo una tendencia sistematica a afiadir cosas a lo
gue uno sabe.

5. Perspectiva [sabiduria]. Ser capaz de dar consejos sabios y adecuados a los demas, encon-
trando modos para comprender el mundo y para ayudar a comprenderlo a los demas.

CORAJE: Fortalezas emocionales que implican el ejercicio de la voluntad para la consecucion
de metas ante situaciones de dificultad, externa o interna.

6. Valentia [valor]. No dejarse intimidar ante la amenaza, el cambio, la dificultad o el dolor.
Ser capaz de defender una postura que uno cree correcta aunque exista una fuerte oposicién por
parte de los demas. Actuar segun las propias convicciones aunque eso suponga ser criticado.
Incluye el valor fisico pero no se limita a él.

7. Perseverancia [tenacidad, diligencia, laboriosidad]. Terminar lo que uno empieza. Persistir
en una actividad aunque existan obstaculos. Obtener satisfaccion por las tareas emprendidas y
que consiguen finalizarse con éxito.

8. Integridad [autenticidad, honestidad]. Ir siempre con la verdad por delante, presentarse
ante los demés de un modo genuino y actuando con sinceridad; no ser pretencioso; asumir la
responsabilidad de los propios sentimientos y acciones.

9. Vitalidad [animo, entusiasmo, vigor, energia]. Afrontar la vida con entusiasmo y energia;
hacer las cosas con conviccion y dando todo de uno mismo; vivir la vida como una apasionante
aventura; sentirse vivo y activo.

HUMANIDAD: Fortalezas interpersonales que implican cuidar y ofrecer amistad y carifio a los
demas.

10. Amor [capacidad de amar y ser amado]. Valorar las relaciones cercanas con otras perso-
nas, en particular aquellas en las que el afecto y el cuidado son mutuos. Sentirse cercano a otras
personas.

11. Amabilidad [bondad, generosidad, cuidado, compasién, amor altruista, simpatia]. Ha-
cer favores y buenas acciones para los demas, ayudar y cuidar a otras personas.

12. Inteligencia social [inteligencia emocional, inteligencia personal]. Ser consciente de las
motivaciones y los sentimientos, tanto de uno mismo como de los demas; saber cémo compor-
tarse en las diferentes situaciones sociales; saber qué cosas son importantes para otras personas,
tener empatia.
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JUSTICIA: Fortalezas civicas que conllevan una vida en comunidad saludable.

13. Ciudadania [responsabilidad social, lealtad, trabajo en equipo]. Trabajar bien dentro de
un equipo o grupo de personas; ser fiel al grupo; cumplir las tareas asignadas dentro de él.

14. Sentido de la justicia. Tratar a todas las personas como iguales en consonancia con las
nociones de equidad y justicia; no dejar que los sentimientos personales influyan en las deci-
siones sobre los otros; dar a todo el mundo las mismas oportunidades.

15. Liderazgo. Animar al grupo del que uno es miembro para hacer cosas, asi como reforzar
las relaciones entre las personas de dicho grupo; organizar actividades grupales y procurar lle-
varlas a buen término.

MODERACION: Fortalezas que nos protegen contra los excesos.

16. Capacidad de perdonar, misericordia. Capacidad de perdonar a aquellas personas que
han actuado mal; aceptar los defectos de los demas; dar a los otros una segunda oportunidad;
Nno ser vengativo ni rencoroso.

17. Modestia, humildad. Dejar que los propios logros hablen por si mismos; no buscar ser el
centro de atencion; no considerarse mas especial de lo que uno es en realidad.

18. Prudencia [discrecion, cautela]. Ser cauteloso a la hora de tomar decisiones; no asumir
riesgos innecesarios; no decir ni hacer nada de lo que después uno se pueda arrepentir.

19. Autocontrol, autorregulacion. Tener capacidad para regular los propios sentimientos y
acciones; ser disciplinado; controlar los propios impulsos y emociones.

TRASCENDENCIA: Fortalezas que forjan conexiones con la inmensidad del universo y pro-
veen de significado a la vida.

20. Apreciacion de la belleza y la excelencia [admiracion, asombro]. Saber reconocer y
apreciar la belleza, la excelencia y las cosas bien hechas en variados &mbitos de la vida como la
naturaleza, el arte, la ciencia, las experiencias cotidianas,...

21. Gratitud. Ser consciente de y agradecer las cosas buenas que suceden; saber expresar
agradecimiento.

22. Esperanza [optimismo, proyeccion hacia el futuro]. Esperar lo mejor para el futuro y
trabajar para conseguirlo; creer que un buen futuro es algo que esta en nuestras manos conse-
guir.

23. Sentido del humor [capacidad de diversion]. Gustar de reir y bromear; sonreir con fre-
cuencia; ver el lado positivo de las cosas.

24. Espiritualidad [sentido religioso, fe, sentido en la vida]. Pensar que existe un propdésito o
un significado universal en las cosas que ocurren en el mundo y en la propia existencia; sentir
que tu propia existencia se inserta en un marco mas amplio de significados; tener creencias
acerca del significado de la vida que dan forma a nuestra conducta y nos confortan.

No queremos concluir esta seccidn sin advertir a los lectores acerca de la existen-
cia de otros modelos distintos de fortalezas, destacando entre los mas conocidos los
propuestos por la organizacion Gallup en Estados Unidos, o por el C.A.P.P. (Centre of
Applied Positive Psychology) en el Reino Unido (Gordon, 2006; Linley, 2008). Se trata
de inventarios que presentan entre si ciertas semejanzas, pero que a veces parten de un
concepto de “fortaleza” muy diferente. Por otra parte, algunos de ellos estan mas pensa-
dos para su aplicacion en el ambito de las organizaciones y las empresas, y de ahi que
los listados que se describen en ellos recojan fortalezas mas aplicables en ese terreno.
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Nosotros hemos optado por el modelo de fortalezas de Peterson y Seligman (2004), por
considerar que es muy global, por tener un excelente aval teérico y empirico y, sobre
todo, por su gran aplicabilidad en el mundo educativo.

Criterios y caracteristicas de esta clasificacion

Como se habra observado, cada fortaleza comprende un grupo de rasgos relacio-
nados: aunque no son idénticos entre si, presentan una semejanza familiar, razon por la
que aparecen a menudo términos similares entre corchetes en la definicién de cada una
de las fortalezas. Peterson y Seligman (2004) advierten ademas que las fortalezas perso-
nales descritas no son ni exclusivas ni exhaustivas, pero esperan que la investigacion
futura las aproxime a ello. En efecto, todo el listado esta sujeto a revision permanente y
puede ser modificable en un futuro. De hecho, desde que se comenzaron los trabajos de
elaboracion de este repertorio, ha habido ya diversas modificaciones y, conforme conti-
nben desarrollandose investigaciones en este terreno, es posible que puedan afiadirse
algunas fortalezas nuevas, o unificarse varias en una sola, etc. Esto no debe extrafiar si
consideramos que clasificaciones muy rigurosas para delimitar los trastornos mentales —
como los manuales DSM e ICD ya citados— estan también sujetas a revisiones constan-
tes, en funcion de los avances de la investigacion a lo largo del tiempo.

Elaborar un listado tan exhaustivo de virtudes y fortalezas no ha sido tarea facil.
Ademas de todo el trabajo de revision de tradiciones religiosas, filosoficas y culturales
mas representativas, asi como el analisis de catalogos ya existentes de virtudes, investi-
gaciones sobre rasgos positivos y sobre el desarrollo infantil y juvenil, fue preciso esta-
blecer desde el primer momento una serie de criterios que permitieran delimitar qué
debia o no considerarse una fortaleza. Los criterios que actualmente estan en vigor, tal y
como los describen Peterson y Park (2009), para determinar si una fortaleza debe in-
cluirse en esta clasificacion, son los siguientes:

« Ubicuidad: la fortaleza en cuestion debe ser ampliamente reconocida en todas las
culturas.

. Plenitud: debe contribuir a promover la plenitud personal y el bienestar, estimu-
lando los aspectos positivos del ser humano, mas alla de la mera ausencia de ma-
lestar o la evitacion de un trastorno.

« Valor moral: debe tener un valor deseable por si mismo, y no como medio para un
fin.

« No empequefiecer a los demas: aquellos que observan a quien realiza una conduc-
ta virtuosa son elevados, despertandose en ellos la admiracion y no la envidia.

« Opuestos no deseables: tener antdnimos evidentes que son negativos.

. Apariencia de rasgo: constituir una diferencia individual con demostrable genera-
lidad y estabilidad.

. Medible: haber podido ser medida satisfactoriamente por los investigadores como
una diferencia individual.

. Distintividad: no ser redundante respecto a otras fortalezas ya establecidas.

. Ejemplos paradigmaticos: conocerse casos de personas que pueden considerarse
prototipicas de la fortaleza en cuestion.

« Nifios prodigio: existir casos de nifios o jévenes que muestran precozmente esa
fortaleza.
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« Ausencia selectiva: que haya casos de individuos en los que esa fortaleza esté to-
talmente ausente.

« Instituciones: la fortaleza es o puede ser un objetivo deliberado de determinadas
practicas y rituales que intenten fomentarla socialmente.

Este conjunto de criterios permite comprender por qué algunas posibles fortalezas
no han sido incluidas en la clasificacion y otras si. A este respecto, hay que destacar una
distincion muy importante entre “fortalezas” y “talentos” o “habilidades”: lo que carac-
teriza a las fortalezas es el papel fundamental que juegan en ellas el esfuerzo y la volun-
tad, frente a los talentos y las habilidades (como la fuerza fisica o la inteligencia), que
tienen un caracter mas innato y heredable. Los talentos y las habilidades son més esta-
bles y menos voluntarios que las fortalezas. Por otra parte, es posible que se echen de
menos algunas fortalezas candidatas como podrian ser “tolerancia”, “paciencia”, etc.: en
estos dos ejemplos, asi como en otros muchos posibles, se trataria de rasgos que son
mezcla de fortalezas ya incluidas, y que no se recogen para evitar solapamientos o re-
dundancias.

La investigacion actual en torno a las virtudes y fortalezas humanas

Una de las grandes ventajas de este sistema de virtudes y fortalezas humanas es
que, en la actualidad, contamos con un namero creciente de investigaciones que permi-
ten darle soporte y avalan su utilidad para potenciar el bienestar y la felicidad en diver-
sos campos de la vida humana. En el afio 2000, a iniciativa de Martin E. P. Seligman y
Neal H. Mayerson, se cre6 el VIA Institute on Character —Instituto VIA del Caracter—
(www.viacharacter.org), siendo VIA el acronimo de “Values in Action” (Valores en
Acciobn). Desde este organismo se vienen promoviendo diversas investigaciones, que se
han visto favorecidas muy especialmente gracias a Internet, ya que una de sus herra-
mientas principales es el uso de cuestionarios a través de la red, asi como la captacion
de voluntarios mediante este cauce para participar en estudios con amplias muestras de
poblacion. Los cuestionarios mas utilizados para estos trabajos son:

—El VIA Inventory of Strengths (VIA-IS): cuestionario que valora las 24 fortalezas per-
sonales y que es adecuado para adultos de 18 o mas afios. Consta de 240 preguntas,
que deben responderse cada una eligiendo entre una escala de cinco opciones, y
puede cumplimentarse en una sola sesion, entre 30 y 45 minutos por lo general.

—El Inventory of Strengths for Youth (VIA-Youth): es una version ligeramente abre-
viada del anterior, con 198 preguntas, adaptada para su uso con nifios y jovenes de
entre 8 y 17 afos. Puede responderse en unos 40 minutos.

Ambos son dos instrumentos de medida que gozan de una amplia validacién cien-
tifica y que han sido utilizados ya por muestras muy numerosas de poblacion. Asi, en el
caso del cuestionario para adultos, que ha sido traducido a diez idiomas, varios cientos
de miles de personas lo han cumplimentado ya, lo que da idea de la inmensa cantidad de
datos disponibles en la actualidad. Se puede acceder a estos y otros cuestionarios a tra-
vés de la pagina web www.authentichappiness.org . En la actualidad, desde esta misma
web, seleccionando el idioma espafiol, se accede a la version que ha sido traducida a
nuestro idioma desde el Instituto de Psicologia Positiva dirigido por el profesor Carmelo
Vazquez, Catedratico de la Universidad Complutense de Madrid.
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Te invitamos a que entres en esa pagina y cumplimentes el Cuestionario VIA de
Fortalezas Personales —es preciso registrarse previamente, mediante un sistema muy
sencillo-. Una vez realizado el cuestionario, podras obtener tus resultados y conocer
cuales son tus fortalezas mas destacables, asi como un ranking ordenado de tus pun-
tuaciones en todas ellas, de mayor a menor.

A continuacion ofrecemos una sintesis de algunos de los resultados mas destaca-
bles de las investigaciones realizadas en torno a este sistema de virtudes y fortalezas, de
acuerdo con la revision que hemos llevado a cabo en la literatura reciente en torno al
tema, y que estan més directamente relacionados con el &mbito de la educacion (Peter-
son y Seligman, 2004; Park, Peterson y Seligman, 2004; Park y Peterson, 2009a y
2009b; Peterson y Park, 2009):

« La mayoria de las fortalezas correlacionan positivamente con la satisfaccion en la
vida, pero esta relacion es bastante menor en el caso de las fortalezas de sabiduria y
conocimiento. Estos resultados se han obtenido tanto en los cuestionarios para adul-
tos como para nifios y jovenes. Llama la atencion el hecho de que la escuela poten-
cia prioritariamente los aspectos relacionados con el conocimiento, cuando la reali-
dad nos demuestra que este, por si solo, no conduce invariablemente a una vida sa-
tisfactoria. Las fortalezas mas asociadas con la satisfaccion en la vida son: esperan-
za, vitalidad, gratitud, amor y curiosidad. Por el contrario, la modestia y las fortale-
zas intelectuales de apreciacion de la belleza, creatividad, apertura mental y amor
por el aprendizaje, parecen mostrar una asociacion muy débil con la satisfaccion vi-
tal.

« El exceso en cualquier fortaleza que se posea no disminuye la satisfaccion vital de la
persona, sino mas bien al reves: cuanto mas se posee una fortaleza, mas satisfaccion
en la vida se manifiesta.

. Los estudiantes mas “populares” tienden a puntuar alto en las fortalezas de justicia
(liderazgo y sentido de la justicia) y en las de moderacion (autorregulacion, pruden-
cia y perdon). En los afios escolares, parece que estas fortalezas de caracter social
favorecen la relacion entre iguales y, por ello, son importantes para el bienestar per-
sonal. Otro hallazgo interesante es que las fortalezas relacionadas con la humanidad
(amor y amabilidad) no han mostrado una relacion clara con la popularidad entre es-
tudiantes.

« Poseer determinadas fortalezas esta relacionado con un indice menor de psicopato-
logias en nifios y jovenes. En concreto, la esperanza, la vitalidad y el liderazgo pare-
cen proteger frente a la depresion y los trastornos de ansiedad, mientras la perseve-
rancia, la integridad, la prudencia y el amor conducen a una menor externalizacion
de los problemas a través de la agresividad.

. Existen datos que sugieren una relacion entre el rendimiento académico y las forta-
lezas; las més relacionadas con un mejor rendimiento escolar parecen ser: perseve-
rancia, sentido de la justicia, gratitud, integridad, esperanza y perspectiva. Este he-
cho es importante, pues sefiala que, ademas de los aspectos intelectuales, existen
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factores no intelectuales —las fortalezas mencionadas— que favorecen el rendimiento
académico.

 Todavia seguimos sin saber si las fortalezas causan la felicidad: las investigaciones
efectuadas hasta la fecha han encontrado correlaciones entre ambas variables, pero
es dificil saber cdmo actlan las fortalezas sobre el bienestar humano (correlacion no
es causacion, como bien sabe cualquier persona con conocimientos elementales de
estadistica). No obstante, de acuerdo con el concepto de eudaimonia de Aristoteles,
la felicidad no es una consecuencia de la accién virtuosa, sino que es inherente a tal
accion. Es decir: la felicidad no viene después de la buena accién, sino que la acom-
pafia.

Fortalezas... ¢y debilidades?

Llegados a este punto, queremos realizar una advertencia: se trata de un frecuente
error —a nuestro juicio— que hemos observado analizando la literatura en torno a este
tema, y que consiste en descuidar la educacion de las fortalezas en las que destacamos
menos. Este error puede deberse, probablemente, al énfasis que Seligman hizo en algu-
nos pasajes de ““La auténtica felicidad™ (Seligman, 2002: 219, 321-323 y 327), insis-
tiendo mucho en potenciar las fortalezas caracteristicas, pero descuidando el desarrollo
de las debilidades. Segun este autor (op. cit., 327), la “buena vida” consiste en “emplear
de forma satisfactoria las fortalezas caracteristicas a fin de obtener abundantes gratifi-
caciones auténticas™; y en la pagina 30 de esa misma obra llega a decir: “No considero
que uno deba dedicar demasiados esfuerzos a corregir las debilidades™. A nosotros nos
parece que esta Ultima afirmacion es cuestionable, por las razones que expondremos a
continuacion.

Bajo nuestro punto de vista, es posible que, desde la Psicologia Positiva, se corra
el riesgo de enfatizar tanto los aspectos positivos del ser humano que se descuide el tra-
bajo sobre los aspectos negativos, es decir, las debilidades o aspectos mejorables del
funcionamiento humano. Es preciso alcanzar un equilibrio entre los aspectos positivos y
negativos de la realidad humana; como muy acertadamente sefialan Linley y otros
(2006), es necesario que la Psicologia Positiva fomente una vision integradora que con-
temple tanto los aspectos positivos como los negativos del ser humano, sin reduccio-
nismos.

Veamos un ejemplo: una persona cuya fortaleza mas destacable sea el amor por el
aprendizaje, si practica a menudo esta fortaleza, siguiendo el consejo de Seligman, cier-
tamente podra ser mas feliz. Pero si esta misma persona tiene carencias en las fortalezas
relacionadas con la virtud de “humanidad” (amor, amabilidad e inteligencia social),
puede vivir encerrada en su lugar de trabajo o en su habitacion en casa, dedicada a estu-
diar e investigar, descuidando la relacion con su familia. Para esta persona, potenciar
sus fortalezas mas débiles puede suponer un esfuerzo importante pero, a la larga, le re-
portara multiples consecuencias positivas (jy también a su familia!).

Aplicando todo esto al dmbito educativo, las 24 fortalezas personales pueden
constituir un referente importante para la educacion en valores, tanto en las escuelas
como en las familias. Disefiar un programa educativo que contemple las 24 fortalezas en
su conjunto puede parecer ambicioso, pero contribuird a ofrecer al profesorado un aba-



Las fortalezas personales 49

nico amplio de posibilidades para que sus alumnos tengan maltiples ocasiones, a lo lar-
go de toda su escolarizacion, de potenciar el maximo nimero de fortalezas personales.
No obstante, hay que ser realistas y tener en cuenta que es practicamente imposible que
alguien pueda desarrollar todas las fortalezas: siempre destacara mas en una o en unas
pocas. Por eso, habrad que tener en cuenta las caracteristicas personales de cada alumno
y ayudarles a potenciar sus fortalezas mas caracteristicas, lo que no quita para que pue-
dan desarrollar otras diferentes e incluso aquellas que menos les caracterizan: ;acaso no
son todas educables, segun afirman Peterson y Seligman? Como se vera en la segunda
parte de esta obra, nuestra propuesta de “Planes personalizados” para alumnos de 3°
ciclo de Primaria y de Secundaria puede contribuir a esto.

Fortalezas personales y educacion

Como sintesis de todo lo que venimos diciendo acerca de las fortalezas personales,
y como reflexion acerca de sus posibilidades educativas, reproducimos aqui una cita
extraida de Park y Peterson (2009a: 74), que creemos que ilustra a la perfeccion lo mu-
cho que un enfoque basado en fortalezas puede aportar a la educacion:

““Las fortalezas del caracter son una familia de rasgos positivos que se manifiestan en
un rango de pensamientos, sentimientos y acciones. Son el fundamento de un desarrollo sano
y duradero. Son esenciales para el bienestar de la sociedad en general. Hay una evidencia
cada vez mayor de que las fortalezas del caracter juegan importantes papeles en el desarrollo
positivo de los jévenes, no solo como factores protectores generales, previniendo o mitigando
psicopatologias y problemas, sino también posibilitando condiciones que promueven la pros-
peridad y el desarrollo. Los nifios y jovenes que poseen un cierto conjunto de fortalezas del
caracter son mas felices, rinden mejor en la escuela, son mas populares entre sus iguales y
tienen menos problemas psicolégicos y de conducta. Estas fortalezas pueden ser cultivadas y
potenciadas por una adecuada educacion familiar y escolar, por diversos programas de de-
sarrollo juvenil y por comunidades saludables™.

Actualmente, en algunos paises, es posible encontrar programas educativos basa-
dos en fortalezas, algunos de los cuales ya existian antes de aparecer la Psicologia Posi-
tiva como disciplina oficialmente configurada y reconocida. La denominada “Educacion
del Carécter” tiene una larga tradicion, originaria de Estados Unidos (Marina, 2009;
Vargas y Gonzalez, 2009). Pero en Espafia, las expresiones “Educacion del Caracter” o
“Educacién de las Fortalezas Personales” nos resultan todavia poco familiares. Gene-
ralmente utilizamos términos como “Educacion en Valores”, “Temas Transversales”,
“Accion Tutorial”, “Competencias Basicas”,..., que, como veremos a continuacion,
estan muy relacionados con lo que aqui entendemos como “fortalezas personales”. En el
capitulo siguiente examinaremos la relacion entre las fortalezas personales y los diver-
sos elementos del curriculo, y veremos como integrar en nuestro curriculo educativo
actual el lenguaje vy la filosofia de tales fortalezas.
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RELACION ENTRE LAS FORTALEZAS PERSONALES
Y LOS ELEMENTOS DEL CURRICULO

¢ Como pueden integrarse las 24 fortalezas personales en el quehacer educativo
de los centros docentes? Partimos del convencimiento de que el modelo de virtudes y
fortalezas descrito nos aporta un marco global e integrador, con las siguientes caracte-
risticas:

—Permite abordar el trabajo en torno a las tres Competencias Basicas de caracter mas
transversal: Competencia de autonomia e iniciativa personal, Competencia social
y ciudadana, y Competencia para aprender a aprender.

—Las 24 fortalezas personales que integran el modelo encajan perfectamente en di-
chas Competencias y pueden considerarse como un desglose operativo de ellas.

—Disponemos del aval de una excelente fundamentacion en una sélida linea de in-
vestigacion, basada en los resultados mas recientes de la Psicologia Positiva.

—Posibilita estructurar y unificar el trabajo que vienen realizando los centros educa-
tivos en torno a la Accién Tutorial y la Educacion en Valores.

Si analizamos la diversidad de propuestas que existen actualmente en el mercado
para trabajar las fortalezas personales en las aulas, podemos observar dos tendencias,
que nosotros hemos denominado “enfoques restringidos” y “enfoques abiertos”, respec-
tivamente. Los enfoques restringidos se centran en detectar las fortalezas caracteristicas
que el alumnado ya posee, y plantean estrategias para potenciarlas y reforzarlas (v.g.:
Fox, 2008; Yeager, Fisher y Shearon, 2011). Es posible que tales enfoques estén influi-
dos por algunas afirmaciones de Seligman (2002) que ya comentamos en el capitulo
anterior, que enfatizaban el cultivo de las fortalezas caracteristicas, pero descuidando el
desarrollo de las menos caracteristicas. También podria verse aqui la influencia de la
psicologia de las organizaciones, mas interesada en potenciar los rasgos positivos de las
personas que en mejorar los aspectos negativos, mas dificiles de modificar en las perso-
nas cuanto mas adultas son y mas asentada esta su personalidad. Pero precisamente en
el ambito educativo lo que pretendemos es promover oportunidades para el desarrollo
integral en nuestros alumnos, potenciando el mayor numero posible de fortalezas, tanto
aquellas que ya poseen, como las que todavia no estan presentes en ellos. Los enfoques
restringidos pueden dar como resultado que los alumnos consoliden los rasgos que ya
poseen, pero no se les ofrecen oportunidades para desarrollar otras fortalezas diferentes.
Por el contrario, los enfoques que nosotros denominamos “abiertos” tienen una perspec-
tiva méas extensa: parten de repertorios amplios de fortalezas y proponen gran diversidad
de actividades en las aulas para ofrecer a todos los alumnos el cultivo del mayor nimero
posible de fortalezas (v.g.: Proctor y Fox Eades, 2009, asi como nuestro Programa
“AULAS FELICES”). De este modo, no nos quedaremos anclados en lo que un ser
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humano ya tiene —enfoque restringido—, sino que le ayudaremos a desarrollarse plena-
mente —enfoque abierto—.

Con el fin de ofrecer una vision global de las relaciones entre las fortalezas perso-
nales y los elementos del curriculo, reproducimos a continuacion varios cuadros en los
que se ilustran las relaciones entre las Fortalezas Personales y otros elementos: Compe-
tencias Basicas, Accion Tutorial, Educacion en Valores, programas educativos usuales
dirigidos a potenciar el desarrollo personal y social, e Inteligencias Mdltiples. Las rela-
ciones que mostraremos entre todos estos elementos son orientativas: tan solo refleja-
remos las que nos parecen mas evidentes y relevantes.

A) Relacion entre las Fortalezas Personales y las Competencias Basicas.

Competencias AUTONOMIA SOCIAL Y CIUDADANA APRENDER A
E INICIATIVA APRENDER
PERSONAL
Creatividad Perspectiva Creatividad
Curiosidad Integridad Curiosidad
Apertura mental Amor Apertura mental
Amor por el aprendizaje Amabilidad Amor por el aprendizaje
Fortalezas Per- |Valentia Inteligencia social Perspectiva
sonales Perseverancia Ciudadania Perseverancia
Vitalidad Sentido de la justicia Ciudadania
Modestia Liderazgo Autocontrol
Prudencia Capacidad de perdonar
Autocontrol Gratitud
Apreciacion de la belleza
Esperanza
Sentido del humor
Espiritualidad

B) Relacion entre las Fortalezas Personales, las Competencias Bésicas, la Ac-
cion Tutorial y la Educacién en Valores.

FORTALEZAS PERSONALES

Competencias

Accién Tutorial

Educacién en valores

(Apreciacion de la belleza, Gratitud,
Esperanza, Sentido del humor, Espiritua-
lidad)

—Ensefiar a convivir

Basicas democraticos
Sabiduria y Conocimiento 578 —Ensefiar a ser persona *
(Creatividad, Curiosidad, Apertura men- * —Ensefiar a convivir
tal, Amor por el aprendizaje, Perspectiva) —Ensefiar a pensar
Coraje 578 —Ensefiar a ser persona 1
(Valentia, Perseverancia, Integridad, —Ensefiar a convivir
\Vitalidad) —Ensefiar a pensar
Humanidad 58 —Ensefiar a ser persona 1236
(Amor, Amabilidad, Inteligencia social) —Ensefiar a convivir
Justicia 578 —Ensefiar a ser persona 123478
(Ciudadania, Sentido de la justicia, Lide- —Ensefiar a convivir
razgo) —Ensefiar a pensar
Moderacion 578 —Ensefiar a ser persona 15678
(Capacidad de perdonar, Modestia, Pru- —Ensefiar a convivir
dencia, Autocontrol) —Ensefar a pensar
Trascendencia 568 —Ensefiar a ser persona 1
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* Las fortalezas relacionadas con la Sabiduria y el Conocimiento, de modo indirecto, se relacionan también con el
resto de las competencias basicas y con todos los valores democraticos, ya que el conocimiento esta involucrado en
todas las areas del curriculo escolar.

Competencias Bésicas:

. Comunicacion linguistica

. Matemética

. Conocimiento e interaccion con el mundo fisico

. Tratamiento de la informacién y competencia digital
. Social y ciudadana

. Cultural y artistica

. Aprender a aprender

. Autonomia e iniciativa personal

O~NO O WN P

Educacion en valores democraticos:

. Educacion para la tolerancia, la paz y la convivencia
. Educacion intercultural

. Educacion para la igualdad entre hombres y mujeres
. Educacion ambiental

. Educacion para la salud

. Educacion sexual

. Educacion del consumidor

. Educacion vial

O~NO OIS WN P

C) Relacién entre las Fortalezas Personales y algunos programas educativos
usuales dirigidos a potenciar el desarrollo personal y social.

FORTALEZAS PERSONALES Programas educativos
Sabiduria y Conocimiento 25
(Creatividad, Curiosidad, Apertura mental, Amor por el aprendizaje, Pers-
pectiva)
Coraje 12345
(Valentia, Perseverancia, Integridad, Vitalidad)
Humanidad 12346
(Amor, Amabilidad, Inteligencia social)
Justicia 23456
(Ciudadania, Sentido de la justicia, Liderazgo)
Moderacion 123456
(Capacidad de perdonar, Modestia, Prudencia, Autocontrol)
'Trascendencia 1234
(Apreciacion de la belleza, Gratitud, Esperanza, Sentido del humor, Espiri-
tualidad)

Algunos programas educativos usuales dirigidos a potenciar el desarrollo personal y social:
1. Autoestima

2. Habilidades sociales y comunicacion

3. Convivencia y resolucion de conflictos

4. Inteligencia emocional

5. Ensefar a pensar: técnicas de estudio, Filosofia para Nifios,...

6. Educacion para la Paz (Educacion para el Desarrollo, la Solidaridad, la Interculturalidad,...).

D) Relacién entre las Competencias Basicas, las Inteligencias Multiples y las
Fortalezas Personales.

Finalmente, nos parece importante destacar la relacién existente entre las Compe-
tencias Baésicas y las Inteligencias Multiples propuestas por Gardner (1983, 1991 y
2001). La teoria de las inteligencias multiples propone que no existe una inteligencia



54 PROGRAMA “AULAS FELICES”

unica en el ser humano, sino que esta tiene un caracter multidimensional y que se mani-
fiesta de diferentes maneras en diversos contextos. Los nueve tipos de inteligencias des-
critos por Gardner tienen una importante correlacion con la mayoria de las Competen-
cias Bésicas de nuestro actual sistema educativo, asi como con las Fortalezas Persona-
les, como queda reflejado en la siguiente tabla:

Competencias Basicas Inteligencias Multiples Fortalezas Personales
(agrupadas por Virtudes)
Comunicacion linglistica Inteligencia Lingistica Sabiduria y Conocimiento
Matematica Inteligencia Légico- Sabiduria y Conocimiento
Matemética
Conocimiento e interaccion con el Inteligencia Naturalista e Sabiduria y Conocimiento
mundo fisico Inteligencia Corporal—
Cinéstesica
Tratamiento de la informacion y --- Sabiduria y Conocimiento
competencia digital
Social y ciudadana Inteligencia Interpersonal Sabiduria y Conocimiento
Coraje
Humanidad
Justicia
Moderacion
Trascendencia
Cultural y artistica Inteligencia Musical, In- Sabiduria y Conocimiento
teligencia Viso- Trascendencia
Espacial e Inteligencia
Corporal—Cinéstesica
Aprender a aprender --- Sabiduria y Conocimiento
Autonomia e iniciativa personal Inteligencia Intrapersonal Sabiduria y Conocimiento
Inteligencia Existencial Coraje
Humanidad
Justicia
Moderacion
Trascendencia

Consideramos muy interesante una sugerencia de Gilpin (2008), quien sefiala la
importancia de tener en cuenta las relaciones entre fortalezas personales e inteligencias
maultiples, como marco de referencia para el trabajo con el alumnado en las aulas. Noso-
tros hemos afiadido, ademas, un tercer elemento: las Competencias Bésicas, como queda
reflejado en la tabla anterior. Creemos que las ocho Competencias constituyen un buen
marco de referenciay que, si se trabajan adecuadamente y de modo equilibrado en el dia
a dia, ofrecen la posibilidad de potenciar los nueve tipos de inteligencias descritos por
Gardner. A su vez, las fortalezas personales nos permiten tener en cuenta y tratar de
modo sistematico las tres Competencias mas transversales: autonomia e iniciativa per-
sonal, social y ciudadana, y aprender a aprender.
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ORIENTACIONES GENERALES PARA LA APLICACION DEL PROGRAMA
EN LOS CENTROS EDUCATIVOS

Estructura general del Programa “AULAS FELICES”

A modo de sintesis, reflejamos en el cuadro adjunto las caracteristicas que definen
el Programa “AULAS FELICES”, y que ya han sido comentadas con mas detalle en
apartados anteriores:

Obijetivos Componentes del Programa Elementos del curri- Niveles de in- Alumnado al
culo educativo en los tervencion que se dirige
gue se integra
—Potenciar el 1. La atencidn plena. —Competencias Basi- —Las aulas. —Alumnos de
desarrollo cas: autonomia e ini- Educacion
personal y 2. La educacion de las 24 ciativa personal, social | —Los Equipos de Infantil,
social del fortalezas personales (Pe- y ciudadana, y apren- Ciclo o Depar- Primaria'y
alumnado. terson y Seligman, 2004): der a aprender. tamentos. Secundaria.
—Promover la .Propuestas globales. —Accion Tutorial. —EI Centro Edu-
felicidad de .Propuestas especificas. cativo.
los alumnos, .Planes personalizados. —Educacidn en Valores.
los profesores .Trabajo conjunto entre fa- —La Comunidad
y las familias. milias y centros educati- Educativa.
VOs.

Algunas reflexiones sobre la aplicacion del Programa

—Es un programa con un enfoque global y un modo de aplicacion muy flexible. Pretende
ser muy abarcante pero, al mismo tiempo, funcional y aplicable en las aulas, adaptan-
dose a las decisiones que acuerde el profesorado y al modo de trabajar de cada docen-
te.

—EI programa puede aplicarlo todo el profesorado, tanto tutores como especialistas de
las diversas asignaturas. Para ello, hemos incluido gran cantidad de orientaciones y
actividades que pueden trabajarse dentro del horario de asignaturas concretas o
bien en el horario de Tutoria.

—No deberia suponer trabajo afiadido para el profesorado: mas bien pretende reestruc-
turar lo que ya se hace en los centros educativos, desde la perspectiva del bienestar y
la felicidad, tomando como eje vertebrador la atencion plena y las 24 fortalezas
personales. De este modo, a partir de dicho eje, podemos integrar el trabajo que se es-
ta realizando en cada centro educativo respecto a las tres Competencias Basicas mas
transversales (autonomia e iniciativa personal, social y ciudadana, y aprender a apren-
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der), la Accion Tutorial y la Educacion en Valores. Las relaciones entre todos estos
componentes del curriculo se han ilustrado ya en el capitulo anterior.

—Partimos de la realidad de que el tiempo y los esfuerzos del profesorado son limitados,
por lo que serd preciso que los docentes prioricen y distribuyan bien los aspectos en
los que quieren centrarse: no se puede abarcar todo el Programa en un solo curso esco-
lar, pero si es posible organizarse en el colegio o instituto para ir trabajando de afio en
afio las diversas actividades propuestas.

Niveles de utilizacion del Programa

Podemos considerar cuatro niveles de aplicacion de este Programa, que vamos a
describir desde el mas simple hasta el mas complejo:

. Nivel 1: el aula. EI Programa puede servir como referencia personal permanente pa-
ra el profesor en su trabajo diario. A cada docente se le abren diversas posibilidades;
por ejemplo: centrarse en la aplicacion de técnicas de atencion plena, trabajar algu-
nas actividades para el desarrollo de fortalezas personales, iniciar estrategias de tra-
bajo mas globales basadas en metodologias o programas ya existentes (aprendizaje
cooperativo, inteligencia emocional, convivencia, etc.),...

« Nivel 2: los Equipos de Ciclo o los Departamentos. En este nivel, ya no se trata solo
de la accidn individual de cada docente, sino que el trabajo en equipo del profesora-
do es la clave. Consiste en partir de los Equipos de Ciclo (en los colegios) o de los
Departamentos (en los institutos), como nucleos de trabajo desde los que plantear
propuestas de trabajo compartidas para aplicar el Programa. Las decisiones pueden
plasmarse en las Programaciones Didacticas y desarrollarse dentro del trabajo de las
diferentes asignaturas o integrarse en horas de tutoria.

« Nivel 3: el Centro Educativo. Aqui juegan un papel esencial los Equipos Directivos
y las Comisiones de Coordinacion Pedagdgica, como 6rganos que pueden promover
un trabajo colegiado entre el profesorado de cada centro. En este nivel, se trataria de
integrar el Programa “AULAS FELICES” como elemento de referencia para el tra-
bajo en Competencias Bésicas, Accion Tutorial y Educacion en Valores. El bienes-
tar y la felicidad deberian contemplarse como objetivos a promover en los centros e
incluirse en los documentos institucionales (Proyecto Educativo, Proyecto Curricu-
lar de Centro, Plan de Orientacion y Accion Tutorial, Plan de Convivencia,...), y fa-
vorecer el desarrollo de actividades en las aulas para ir trabajando el Programa con
el alumnado. Asimismo, también es posible disefar y llevar a cabo actividades con-
juntas habituales en los centros en las que puede estar presente el Programa: Jorna-
das Culturales, festivales, actividades complementarias y extraescolares, etc.

En este Nivel 3, se nos ocurren dos posibilidades:

a) Tomar como eje vertebrador la atencion plena y las 24 fortalezas personales,
para reestructurar en torno a este el trabajo que ya se esta realizando en el cen-
tro en relacion con las Competencias Basicas, la Accion Tutorial y la Educa-
cion en Valores.
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b) Partir de cualquier otro esquema o marco conceptual que ya se esté llevando a
cabo en el centro, e incorporar en su desarrollo las propuestas de trabajo y ac-
tividades que proponemos en nuestro Programa.

« Nivel 4: la Comunidad Educativa. Nuestra accion educativa no se agota en el cole-
gio o instituto, sino que debe implicar necesariamente la colaboracion con otros sec-
tores de la Comunidad Educativa, muy especialmente con las familias. Si un centro
opta por trabajar el Programa “AULAS FELICES?”, es esencial que se informe a las
familias y se trabajen pautas conjuntas de actuacion, para garantizar que lo que se
hace en las aulas tenga su continuidad en casa y viceversa.

Lo ideal seria aplicar este Programa situdndonos en el Nivel 4 de intervencién,
desde el trabajo coordinado entre todo el profesorado, dentro de una planificacion glo-
bal dirigida a todo el alumnado y con la colaboracién de las familias. Pero, como eso no
siempre es posible, a quien no tenga posibilidad de compartir su linea de trabajo docente
con otros compafieros (cuestion por desgracia muy frecuente en los centros educativos),
le queda el consuelo y la satisfaccion de poder trabajar individualmente en su aula con
este Programa.

Secuenciacion y temporalizacion de las actividades

De modo totalmente intencionado, hemos disefiado este Programa con un caracter
muy abierto y flexible. Bajo esta premisa, no hemos querido establecer una secuencia
especifica de actividades por cursos y trimestres, por dos razones. En primer lugar, no
tenemos garantias de que, si en un aula o un centro educativo unos determinados profe-
sores inician el Programa, este trabajo tenga continuidad al avanzar los alumnos de cur-
so o al pasar del colegio al instituto. La segunda razén es que, si un centro educativo
decide aplicar el Programa de modo coordinado entre todo o parte del profesorado, de-
ben tener suficiente autonomia como para seleccionar las actividades que quieran traba-
jar y secuenciarlas a su gusto.

Por otra parte, queremos destacar que las actividades propuestas en este Programa
pretenden ser puntos de partida y ejemplos, a partir de los cuales el profesorado pueda
efectuar adaptaciones y modificaciones, asi como encontrar inspiracion para crear otras
nuevas.
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LA ATENCION PLENA COMO PUNTO DE PARTIDA
Y EJE TRANSVERSAL DEL PROGRAMA

En el capitulo 3 de esta obra expusimos ya los fundamentos y las caracteristicas ba-
sicas de la atencion plena, por lo que aconsejamos su lectura previa para una mejor
comprension del sentido de las actividades que vamos a presentar a continuacion. Por
ello, como introduccion general, tan solo vamos a recordar dos ideas que nos parecen
fundamentales:

. El caracter transversal de la atencién plena, que es una actitud ante la vida y no so-
lo un conjunto de meras técnicas de relajacion. Estamos intentando cultivar un es-
tilo global de afrontar la vida y, ademas, creemos que es un elemento central para
impulsar de modo consciente las fortalezas personales de nuestros alumnos.

. La necesidad de que el profesorado practique personalmente estas técnicas antes
de aplicarlas con sus alumnos y experimente en si mismo sus beneficios potencia-
les. Solo vivenciando directamente en qué consiste la atencion plena, estaremos en
condiciones de apreciar el tesoro y las posibilidades que conlleva.

Si los lectores desean profundizar en diversas fuentes donde obtener mas indicacio-
nes y sugerencias para trabajar este tema, les remitimos a la seccion Notas finales (nota
n° 8), donde hemos seleccionado la bibliografia basica que consideramos mas util. A
este respecto, queremos reiterar que somos deudores de Thich Nhat Hanh y Jon Kabat—
Zinn, los dos autores que en este terreno constituyen una referencia indispensable, y que
tal vez sean quienes mas han contribuido a la promocion de la atencién plena en occi-
dente.

PROPUESTAS GENERALES

1. Meditacién basada en la respiracion

Como ya comentamos en la primera parte de este libro, el ejercicio mas elemental
para practicar la atencion plena es la respiracion consciente, que favorece la relajacion
fisica y mental, y prepara el terreno para desarrollar la calma interior, la concentracion y
el autocontrol. Para trabajar correctamente la respiracion, es necesario observar una
serie de normas basicas. En primer lugar, es preciso adoptar una postura adecuada: lo
mas recomendable es realizar estos ejercicios sentados en una silla, con la espalda recta
y en contacto con el respaldo, los pies bien apoyados en el suelo y sin cruzar las piernas.
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Intentaremos mantener los musculos relajados y apoyaremos las manos separadas sobre
nuestros muslos, o bien reposando los antebrazos sobre los muslos y con las manos uni-
das. Otra opcion es realizar estos ejercicios tumbados boca arriba sobre una colchoneta
u otra superficie cobmoda, con los brazos paralelos al cuerpo, las palmas de las manos
hacia arriba y la musculatura relajada. Quienes dominen bien esta técnica, tal vez prefie-
ran otras posiciones en las que se puedan sentir comodos: sentados en el suelo, con las
piernas cruzadas en la clasica postura del loto (pie derecho sobre el muslo izquierdo y
pie izquierdo sobre el muslo derecho) o del medio loto (solo uno de los pies apoyado
sobre el muslo contrario), etc. En estas posturas sobre el suelo, es recomendable sentar-
se sobre un cojin con una elevacion suficiente para poder mantener una postura comoda
y equilibrada.

Procuraremos que la respiracion sea nasal y evitando siempre forzarla: hay que
respirar de un modo natural, con un ritmo tranquilo, sin realizar inspiraciones o espira-
ciones bruscas. Una inhalacién muy intensa y exagerada podria producirnos el trastorno
conocido como “hiperventilacion”, rompiendo el equilibrio adecuado entre oxigeno y
dioxido de carbono que existe en la sangre, y ocasionandonos sensaciones de mareo, no
peligrosas aunque si desagradables. Dependiendo de la capacidad de concentracion de
nuestros alumnos, podemos realizar la respiracion con los 0jos cerrados o abiertos; en el
primer caso se favorece la concentracion, aunque se puede caer en el adormecimiento o
la dispersion mental, mientras en el segundo caso es posible despistarse con los estimu-
los visuales del entorno, por lo que resulta muy util fijar la mirada en un punto proximo
(por ejemplo, mirando al suelo a una distancia aproximada de un metro).

Hay que sefialar que una de las principales dificultades que surgen en la medita-
cion basada en la respiracion son las distracciones exteriores, asi como los pensamientos
erraticos que continuamente fluyen por la mente. No hay que obsesionarse excesiva-
mente si, de repente, nos damos cuenta de que hemos perdido la concentracion y esta-
mos dando vueltas a un pensamiento ajeno a la meditacion, o un ruido nos hace llevar la
mente a otro lugar. Sencillamente, se trata de volver de nuevo al ejercicio que estaba-
mos realizando, procurando centrarnos mas en él.

A continuacién damos algunas instrucciones para realizar diversos ejercicios basi-
cos de respiracion.

—iSimplemente respira!: observando la respiracion diafragmética. Coloca ambas
manos sobre el abdomen, a la altura del ombligo, y respira tranquilamente durante
un par de minutos, sin forzar la respiracion, observando el movimiento del abdo-
men: cuando inspiramos, el diafragma se desplaza hacia abajo y empuja el abdomen
hacia fuera, y cuando espiramos, el movimiento que se produce es inverso. Si se rea-
liza este ejercicio tumbados, podemos colocar un objeto sobre el abdomen —una hoja
de papel, un cojin,...—, o bien un compariero puede colocar sus manos suavemente a
la altura de nuestro ombligo y vigilar el movimiento abdominal.

Respirar observando las sensaciones de frio y calor en la nariz. Durante uno o va-
rios minutos, respira tranquilamente por la nariz, siendo consciente de la sensacion
de frescor cuando el aire entra en tus fosas nasales, y de la calidez del aire que es
espirado. Tu consciencia esta plenamente centrada en las sensaciones de frescor y
calor que notas en la nariz.
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—Respiracion contando un ndmero en cada inspiracion. En este caso, asignamos un
namero a cada ciclo de inspiracidén-espiracion. Pensamos “uno” y comenzamos a
inspirar, y luego espiramos; en la siguiente inspiracion, pensamos “dos”, volvemos a
espirar, y asi sucesivamente. Este ejercicio admite todas las variantes que uno desee:
podemos completar una serie de respiraciones llegando hasta diez y terminar, o bien
seguir hasta veinte, o llegar a un numero determinado y después contar hacia atras
hasta volver al uno,...

Respiracion combinando frases o palabras clave. Esta es una técnica clasica en la
meditacion zen, que consiste en asociar, tanto a la inhalacion como a la exhalacion,
una imagen en forma de frase o de unas pocas palabras. Tomemos como ejemplo un
sencillo ejercicio propuesto por Nhat Hanh (1993):

Al inspirar, calmo mi cuerpo.
Al espirar, sonrio.

Al inspirar, vivo en el presente.
Al espirar, sé que es un momento maravilloso.

Para comenzar, mientras inspiramos pensamos en la primera frase, concentran-
donos en la sensacion de calma que estamos experimentando. Durante la espiracion,
nos decimos interiormente la segunda frase mientras sonreimos ligeramente —una pe-
quefa sonrisa contribuye a relajar los musculos faciales y nos aporta una sensacion
de alegria—. Podemos practicar respirando y repitiendo mentalmente ambas frases du-
rante cinco, diez, quince o mas inhalaciones y exhalaciones.

Continuaremos luego con las frases tercera y cuarta, tomando conciencia de que
estamos vivos en el momento presente, libres de las preocupaciones del pasado o del
futuro, y sintiendo profundamente lo especial y maravilloso que es este momento
presente y poder disfrutar de él. De nuevo, repetiremos mentalmente ambas frases
durante cinco, diez, quince 0 mas inspiraciones y espiraciones.

Cuando ya tengamos algo de practica con este ejercicio, podemos sustituir las
frases por una palabra clave que las resume: “calma”, “sonrisa”, “presente” y “mara-
villoso”, correspondientes, respectivamente, a cada una de las cuatro frases. Podemos
inventar las frases que queramos, o bien recurrir a otras ya existentes: pueden encon-
trarse buenos ejemplos en la obra citada de Thich Nhat Hanh (1993), “El florecer del
loto”. Ademas, al final de este capitulo, proponemos una actividad titulada Respiran-
do con versos o palabras clave, donde se pueden encontrar diversos ejemplos para
trabajar en las aulas. En cualquier caso, es importante realizar estos ejercicios con
plena consciencia, vivenciando con la mayor intensidad posible las imagenes y sen-
saciones que cada frase o palabra nos evoca, evitando caer en una repeticion mecani-
ca de palabras y en un mero inspirar y espirar sin mas. No olvidemos que, en la me-
ditacion basada en la respiracion —la forma mas sencilla de meditar, adecuada hasta
para los nifios mas pequefios— el objetivo es favorecer la relajacion fisica y mental,
desarrollando la calma interior, la concentracion y la plena consciencia.
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2. Meditacion caminando

La meditacion caminando es otra técnica que procede de las tradiciones budistas y
consiste en acompasar el ritmo de la respiracion a los pasos que damos mientras cami-
namos. En su forma mas sencilla, podemos comenzar caminando muy lentamente:
cuando apoyamos el pie izquierdo sobre el suelo, comenzamos a inspirar y, cuando
nuestro pie derecho comienza a apoyar el talon en el suelo, iniciamos la espiracion. Este
ejercicio se puede realizar con el grupo de alumnos en fila de a uno o bien en forma de
corro, procurando que haya la suficiente separacion entre ellos para que puedan caminar
sin tropezarse. Consiste simplemente en caminar, experimentando a fondo las sensacio-
nes gque nos produce la respiracion, el contacto de los pies sobre el suelo, la calma que
produce caminar despacio y relajadamente,... Se debe caminar erguido y resulta méas
cémodo uniendo ambas manos ligeramente por debajo del ombligo (por ejemplo, con la
mano derecha cerrada con el pulgar dentro del pufio, y reposando el dorso de esta mano
sobre la palma de la mano izquierda extendida).

Son posibles muchas variaciones de esta técnica: en vez de andar lentamente, si
caminamos un poco mas rapido, podemos buscar un ritmo personal de respiracion que
se adapte a nuestros pasos —por ejemplo, tres pasos inspirando y otros tres espirando—.
También podemos asociar a cada paso una frase, un verso o una palabra clave, al igual
que haciamos en los ejercicios ya descritos de “respiracion combinando frases o pala-
bras clave”. Pueden encontrarse ejemplos interesantes en otra obra de Thich Nhat Hanh
(1996), “El largo camino lleva a la alegria. En cualquiera de las variaciones que rea-
licemos, se trata siempre de ejercitar la atencion consciente y disfrutar del momento
presente, al igual que sucedia con los ejercicios de meditacion basada en la respiracion
que ya hemos comentado. Caminar y respirar conscientemente constituye una practica
que nos puede aportar una sorprendente serenidad, y ayudarnos a fortalecer la atencion
plena y a valorar el momento presente y disfrutarlo con intensidad. Si se practica en
grupo, es posible lograr un estado colectivo de paz que cree una sensacion de calma y
bienestar muy intensos.

3. Exploracion del cuerpo (body scan)

Los origenes de este ejercicio se remontan a una antigua técnica ydguica, el yoga
nidra, y su objetivo es potenciar la atencion consciente centrada en el propio cuerpo, al
mismo tiempo que se produce una profunda relajacion muscular y un estado mental de
calma y bienestar. Se basa en una exploracion atenta de cada parte del propio cuerpo, en
combinacién con la respiracion consciente. De las muchas variantes existentes de esta
técnica, hemos seleccionado la que ha sido desarrollada por Kabat-Zinn (1990), que
explicamos a continuacion.

La postura ideal para practicar la exploraciéon del cuerpo es tumbado sobre la es-
palda encima de una alfombra, colchoneta u otra superficie comoda, aunque también
puede realizarse sentado. Si estamos tumbados, mantendremos una postura relajada, con
las piernas sin cruzar, los brazos paralelos al cuerpo, las palmas de las manos hacia arri-
ba y los ojos abiertos o cerrados —como uno se encuentre mas codmodo—. Podemos co-
menzar realizando varias respiraciones profundas y tranquilas, observando como el aire
entra y sale de nuestro cuerpo. A continuacion, dirigimos nuestra atencion a los dedos
del pie izquierdo. Imaginamos que la respiracion fluye a traves de los dedos de ese pie,
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que con cada inspiracion penetra en ellos vitalidad y relajacién, y que en cada espira-
cion salen fuera todas las sensaciones de tensién o cansancio. De este mismo modo,
continuamos el proceso dando un barrido por todo el cuerpo, siguiendo esta secuencia:

1. Dedos del pie izquierdo 10. Parte superior de la espalda

2. Resto del pie izquierdo 11. Pecho

3. Pierna izquierda 12. Hombros

4, Pelvis 13. Dedos de ambas manos, simultdneamente
5. Dedos del pie derecho 14. Ambos brazos

6. Resto del pie derecho 15. Hombros

7. Pierna derecha 15. Cuello y garganta

8. Pelvis 16. Cara

9. Zona lumbar 17. Parte posterior de la cabeza

10. Abdomen 18. Parte superior de la cabeza

Tras realizar este recorrido por las diversas partes del cuerpo, imaginamos que es-
tamos respirando por un agujero ficticio situado en la parte superior del craneo —como si
fuésemos ballenas—, y visualizamos nuestra respiracién como si atravesara todo nuestro
cuerpo. Asi, imaginamos que, al inhalar, el aire entra por ese orificio de la cabeza y al
exhalar sale por los dedos de los pies; en la siguiente respiracion, se invierte el proceso:
el aire parece entrar por los dedos de los pies y sale por la cabeza. Realizamos varias
respiraciones siguiendo este proceso y, a continuacion, permanecemos un rato en quie-
tud y silencio.

Para finalizar, tomamos conciencia del cuerpo en su conjunto y vamos moviendo
suavemente manos, pies, brazos y piernas. Podemos balancearnos ligeramente de dere-
cha a izquierda, masajearnos suavemente el rostro y, a continuacion, abrir los ojos y
volver a nuestras tareas cotidianas.

4. Yoga, tai chi y chi kung

Como complemento de todas las técnicas anteriores, la utilizacion de ejercicios fi-
sicos basados en el yoga, el tai chi y el chi kung, puede ayudar a desarrollar la atencién
plena en nuestros alumnos. Estas disciplinas orientales cuentan con una larga tradicion y
numerosas escuelas y especialidades, de las que podemos extraer y adaptar muchos
gjercicios para realizar en las aulas. La practica regular de tales disciplinas, ademas de
aportar beneficios para la salud cada vez méas conocidos, puede ayudarnos a potenciar la
calma, la concentracion y el equilibrio mental. EI problema es que, si se quieren practi-
car adecuadamente, tanto el yoga como el tai chi y el chi kung requieren un aprendizaje
previo, si como docentes queremos luego aplicarlos en nuestra practica en las escuelas.
Por ello, no nos atrevemos a sugerir ejercicios concretos: aquellos profesores que tengan
una formacion bésica en este terreno, seguramente encontraran las estrategias mas ade-
cuadas para trabajarlas en los centros educativos. No obstante, es posible encontrar al-
gunos tratados sencillos que pueden servir de iniciacion. En el caso del yoga, recomen-
damos muy especialmente los ejercicios adaptados por Kabat-Zinn (1990) dentro de su
Programa de Reduccion del Estrés Basado en la Atencion Plena; en el capitulo 6 de la
obra citada pueden encontrarse indicaciones muy interesantes al respecto, junto con
ilustraciones que permiten una excelente comprension de los ejercicios ydguicos que
alli se detallan. Asimismo, existe una interesante obra de Kam Chuen (1994) que ofrece
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sugerencias muy claras para iniciarse en la practica del tai chi, muy didactica y excelen-
temente ilustrada.

5. La Atencidn Plena en la vida cotidiana

Los ejercicios descritos en los cuatro apartados anteriores estan pensados, primor-
dialmente, para ser practicados en un espacio y un tiempo especialmente reservados, al
margen de otras tareas de nuestra vida cotidiana. Con ellos pretendemos crear las condi-
ciones para fortalecernos interiormente y poder afrontar la vida diaria de un modo mas
consciente y satisfactorio. Pero es esencial que la actitud permanente de la atencion ple-
na sea algo mas que un ejercicio relegado a un momento puntual del dia, y que se incor-
pore efectivamente a nuestra actividad diaria. Existen infinidad de situaciones en las que
podemos despertar en nosotros esta actitud consciente. A continuacion proponemos
algunas posibilidades de trabajo en este sentido, que podemos aplicar puntualmente con
el alumnado, asi como sugerirles que ellos mismos las practiquen en otros momentos
fuera de la escuela.

. Saborear un alimento. Podemos utilizar una galleta, un trozo de chocolate, una pasa,
frutos secos, una mandarina,..., y pedir a nuestros alumnos que descubran el placer
de comer con plena consciencia. Habitualmente, solemos comer de un modo rapido
y poco centrados en lo que estamos haciendo, con multiples distracciones: la televi-
sion, conversaciones, nuestras preocupaciones, etc. Pero ahora lo que pretendemos
es llenar de consciencia el acto de comer: para ello les pediremos que observen tran-
quilamente el alimento antes de comerlo, que perciban su aroma, sientan su sabor, lo
mastiquen con calma y sean conscientes de las sensaciones que el alimento produce
en su boca, que piensen en todas las circunstancias que han hecho posible poder dis-
frutar de ese alimento —el sol que lo ha madurado, la tierra y el agua que le han per-
mitido desarrollarse, las personas que lo han cultivado o elaborado y nos lo han he-
cho llegar,...—, y también que se maravillen y se sientan agradecidos por el hecho de
poder disponer de comida, en un mundo donde muchas personas sufren tremendas
privaciones.

. Contemplar con placer una imagen, escuchar una masica, 0 ambas cosas a la vez.
jCuéntas veces las personas adultas pasamos junto a un bello paisaje sin apenas dis-
frutarlo! jO invertimos mas tiempo en hacer una foto que en saborear en directo la
imagen que estamos fotografiando! En la escuela podemos crear habitos de contem-
placion y de escucha que nos permitan despertar el sentido estético, el gusto por
contemplar imégenes bellas y escuchar masica y sonidos agradables. Podemos utili-
zar laminas ilustradas, cuadros y obras de arte en general, paisajes proyectados en
una pantalla mediante un videoproyector y una presentacion en PowerPoint, graba-
ciones de sonidos de la naturaleza o piezas musicales, o también combinando ima-
genes y sonido. Sugerimos a nuestros alumnos que serenen por unos instantes su
mente, que olviden sus preocupaciones y otros pensamientos ajenos, y se dejen lle-
nar por las impresiones de lo que estan viendo y oyendo. Con el tiempo, aprenderan
que un paisaje 0 una melodia pueden disfrutarse mucho mas si se perciben con aten-
cién plena, y habran desarrollado una fortaleza personal que Peterson y Seligman
denominan ““‘Apreciacion de la belleza y la excelencia”, y que es una indudable
fuente de felicidad para cualquier ser humano.



La atencion plena como punto de partida y eje transversal 67

“Un guijarro en el bolsillo”. Esta es una sugerencia propuesta por Nhat Hanh
(2001) pensando especialmente en los nifios, aunque también puede ejercitarla cual-
quier persona adulta. Se trata de utilizar algun objeto que nos sirva de recordatorio
para ayudarnos a recordar que podemos ser mas conscientes del momento presente.
Podemos utilizar una pequefia piedrecita, una canica, una moneda, un mufequito
minusculo o cualquier otro objeto que el nifio elija segun sus preferencias, y pedirle
que lo lleve en el bolsillo durante unos dias o una temporada mas larga. Les pode-
mos decir que, cuando se sientan enfadados, disgustados o tristes, echen mano a su
bolsillo y saquen y contemplen ese objeto —o0 simplemente lo toquen, sin sacarlo del
bolsillo-. Tal objeto va a ser como un amigo que les recuerda que deben volver al
momento presente, llenarse de calma y tomar conciencia de lo positivo. Les pode-
mos sugerir también que, al contemplar o palpar el objeto, realicen unos breves ejer-
cicios de respiracion que les permitan relajarse y tomar energias para afrontar el
momento presente.

Este ejercicio puede ser util para cualquier nifio, pero es posible usarlo ademas
en casos especificos en los que se requiere una ayuda especial: nifios con dificulta-
des para concentrarse 0 con trastornos mas acusados de déficit de atencion —con o
sin hiperactividad—, con problemas de agresividad, con sintomas depresivos, etc. En
estos casos, aunque esta técnica por si sola probablemente no va a obrar milagros, si
puede considerarse como una ayuda adicional que, combinada con otras medidas,
constituye un recurso importante a tener en cuenta. Asi, en cualquiera de las situa-
ciones descritas, un guijarro en el bolsillo puede incrementar la autoconsciencia, re-
cordar al nifio que puede tomar el control de la situacion y poner en juego las habili-
dades que se requieran ante una circunstancia: concentrarse en una tarea escolar,
tranquilizarse y controlar su exceso de movimiento, dominar la ira 'y no agredir a un
compariero, potenciar sentimientos positivos que combatan la tristeza, etc.

Seleccionar tareas cotidianas y realizarlas con plena consciencia. Actividades coti-
dianas que a menudo realizamos de forma automatica, pueden convertirse en una
fuente de nuevas experiencias si las realizamos a la luz de la atencion plena. Los
adultos podemos encontrar una nueva dimension en situaciones tales como hacer las
camas, fregar la vajilla, conducir o hablar por teléfono, por poner algunos ejemplos.
De este modo, lo que pueden ser tareas rutinarias y, en ocasiones, poco satisfacto-
rias, se convierten en una ocasion para disfrutar del presente y encontrar elementos
positivos donde antes no los veiamos. Se trata de prestar una mayor atencion a lo
que estamos haciendo, realizandolo a un ritmo algo mas lento si es posible, e incluso
combinando la accion con la respiracidn consciente si ello nos ayuda. Por ejemplo,
cuando suena el teléfono, en vez de descolgar inmediatamente y contestar de un
modo automatico, podemos dejarlo sonar un par de veces, mientras respiramos y
pensamos que un ser humano nos estd Illamando y le agradaria encontrar una res-
puesta calida y afable. O, cuando fregamos los platos, podemos concentrarnos en la
sensacion de frescor o calidez del agua en nuestras manos, y en la maravilla de po-
der disponer de agua corriente, un bien escaso en muchas partes del planeta, lo que
nos llevarad a ser mas conscientes de la necesidad de utilizar responsablemente los
recursos y ser unos consumidores mas respetuosos con el medio ambiente.

En el caso de nuestros alumnos, existen maltiples situaciones cotidianas en las
que podemos animarles a despertar la plena consciencia y encontrar una nueva di-
mensién, mas concentrada, relajada y satisfactoria a la hora de realizarlas: caminan-
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do en fila al entrar o salir de clase, al lavarnos las manos, mientras nos cepillamos
los dientes después de salir del comedor escolar, al realizar una tarea relajante como
pintar o tocar un instrumento, leyendo o escribiendo con atencion plena —tratando de
encontrar armonia y placer en el trazado de cada letra o en la correcta entonacion en
una sesion de lectura expresiva—, etc. Mas adelante, dentro de este mismo capitulo,
ilustraremos con diversos ejemplos algunas actividades en esta linea que pueden
realizarse en la escuela.

Mencion especial merece una tarea cotidiana en la que podemos estimular a
nuestros alumnos para utilizar la atencion plena: escuchar y hablar. A menudo,
nuestros habitos de comunicacion se desenvuelven de manera poco consciente, por
lo que es muy recomendable seleccionar determinados momentos en que estamos
comunicandonos con alguien, y tratar, durante varios minutos, de escuchar y hablar
con atencidn plena, observando lo que escuchamos y lo que decimos, de modo sere-
no y sin dejarnos llevar por nuestros impulsos habituales (no atender a quien nos
habla, pensar en nuestra respuesta dejando de atender lo que se nos dice, hablar irre-
flexivamente, etc.). Tanto a nuestros alumnos como a nosotros mismos, nos puede
ser muy Util ejercitar esa comunicacién activa, que implica diversidad de aspectos:
mirar a los ojos a la otra persona, tener una mente receptiva, escuchar con suma
atencion, hablar sin dejarnos llevar por la ira, tener en cuenta los sentimientos de
nuestro interlocutor, etc.

« Aprender a despertar la consciencia ante situaciones especiales. Se trata de crear el
habito de intentar vivir con plena consciencia en determinadas circunstancias, en las
que un mayor autocontrol por nuestra parte puede acarrearnos muchos beneficios.
Por una parte, podemos considerar situaciones positivas, tales como disfrutar de un
juego, mantener una agradable conversacion, ver una buena pelicula, leer un libro
interesante, etc. Asimismo, existen circunstancias dificiles que pueden vivirse mejor
con una atencién mas consciente: enfrentarse a un peligro, acontecimientos que nos
producen miedo o ira, actividades que exigen precaucién —como conducir un coche,
circular en bicicleta o afrontar un tramo delicado en una excursion por la montafia,
etc.—. En ambos tipos de ocasiones, ya sean positivas o dificiles, podemos recordar-
nos a nosotros mismos la importancia de vivir mas conscientemente, detenernos a
contemplar serenamente los acontecimientos, realizar un par de respiraciones pro-
fundas, calmarnos y adoptar la conducta mas adecuada, ya sea para disfrutar mas de
lo que esté sucediendo, o bien para transformar lo negativo en algo mejor.

« Versos para no olvidarse de vivir. Este es precisamente el subtitulo de un sugerente
libro de Nhat Hanh (1990), en el que ofrece una serie de propuestas muy interesan-
tes, a partir de la recitacion de gathas —término sanscrito que significa “versos” o
“himnos”- que nos ayudan a recordar la importancia de vivir atentamente el mo-
mento presente. Veamos un pequefio ejemplo (op. cit., p. 20):

El agua fluye sobre estas manos.
Puedo usarla sabiamente
para conservar este maravilloso planeta.

Esta antigua técnica procedente de la tradicidon zen produce unos efectos muy
beneficiosos: al recitar unos versos compuestos para una circunstancia concreta —
como lavarse las manos, conducir un coche, encender el televisor, etc.—, nos volve-
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mos mas atentos hacia lo que estamos realizando y, cuando los versos terminan, po-
demos seguir actuando con un estado de consciencia mas elevado.

Con nuestros alumnos, podemos seleccionar actividades cotidianas, tanto de la
escuela como del hogar o de otras situaciones, y animarles a utilizar algin gatha ya
existente, o bien proponerles que ellos mismos elaboren sus propios versos, una ac-
tividad muy creativa que puede incorporarse facilmente al area de Lengua castellana
y literatura. Estos versos los pueden utilizar luego para recitarlos previamente a la
realizacion de una actividad concreta (escolar o no), como ayuda para vivir mas
conscientemente y realizar esa actividad con plena consciencia.

Una interesante variacion de esta actividad puede ser redactar los versos en
forma de haiku, una conocida forma de poesia tradicional japonesa, consistente en
un poema breve de unas diecisiete silabas, que suele estar organizado en tres versos
de cinco, siete y cinco silabas respectivamente, y sin rima. De esta forma, podemos
estar trabajando la poesia y la creatividad en el aula y, al mismo tiempo, potencian-
do hébitos de atencion plena.

Sonreir. Una accion muy sencilla y facil de aplicar consiste en esbozar voluntaria-
mente una sonrisa, y nos puede ayudar a aumentar nuestra consciencia de las cosas
positivas, 0 bien aportarnos un sentimiento de control cuando las circunstancias no
son favorables. Existen algunos estudios experimentales que sugieren que el rostro,
asi como la voz y el cuerpo en general, pueden enviar al cerebro sefiales de que es-
tan experimentando una emocion concreta, y eso hace que la sintamos realmente
(aunque, al parecer, con un nivel de intensidad menor que en una situacién real): es
lo que los investigadores denominan “hipdtesis de la retroalimentacion facial”
(Lyubomirsky, 2008: 283). Esta autora recomienda sonreir por dos razones: porque
puede producir fisiolégicamente esa retroalimentacion y provocarnos una leve sen-
sacion de bienestar, y también porque la sonrisa hace que las demas personas inter-
actlen mas positivamente con nosotros. Trasladando todo esto al terreno de la aten-
cién plena, nos parece muy recomendable animar a nuestros alumnos a utilizar la
sonrisa como un acto voluntario, que les sirva para aumentar su consciencia ante de-
terminadas situaciones, les ayude a calmarse interiormente y les permita estar pre-
sentes en el aqui y el ahora de un modo mas positivo.

Un dia de atencion plena. ¢Te atreves a escoger un dia de la semana y comprome-
terte a vivirlo con la mayor presencia consciente posible? Esta propuesta, que a los
adultos nos puede resultar sumamente provechosa, puede convertirse también, con
las I6gicas adaptaciones necesarias, en un potente motor de desarrollo personal para
nifios y jovenes. Evidentemente, es imposible —incluso diriamos que no seria desea-
ble— estar todo el dia contemplando todos los sucesos a la luz de la atencion plena.
Mas bien se trata de comprometerse con uno mismo a que, durante el dia que esco-
jamos, vamos a intentar vivir con la méaxima plenitud posible, estando atentos a lo
que realizamos con el fin de disfrutar mas de lo positivo y transformar lo negativo
que vaya surgiendo.

En la escuela, ciertamente, no resulta facil practicar este ejercicio con nuestros
alumnos —en primer lugar, porque ellos no estan todo el dia con nosotros—, pero po-
demos realizar algunas adaptaciones, proponiendo, por ejemplo, la “tarde de la aten-
cion plena” o “la hora de la atencién plena”. En Educacion Infantil y en los primeros
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cursos de Primaria, si planteamos esta actividad como un juego, con un caracter 10-
dico y de desafio a la vez, es facil que podamos implicar a los alumnos. En Educa-
cion Secundaria es probable que, por las caracteristicas del alumnado, encontremos
mas resistencias y dificultades, pero, si hemos trabajado previamente la importancia
de la atencion plena y estan ya familiarizados con algunas técnicas como las descri-
tas anteriormente en este capitulo, podemos intentarlo y es posible que nos sorpren-
damos de los resultados obtenidos.

Vivir un dia o un fragmento de un dia con plena consciencia constituye un in-
teresante ejercicio para reforzar un habito, el de actuar de modo despierto y atento,
y, como bien sabemos los educadores, la practica repetida genera habitos y es una
herramienta de cambio y mejora factible para todas las personas.

« Incorporar pausas de atencién plena en la vida diaria. Vivir un dia de atencién ple-
na no siempre es posible, por las dificultades evidentes que implica o bien por nues-
tra capacidad de llevarlo a cabo. Pero lo que si es posible y muy recomendable es
incluir en nuestra rutina cotidiana algunos breves momentos en los que volvamos a
nosotros mismos y, rompiendo los automatismos que nos suelen impulsar, permita-
mos emerger un mayor nivel de conciencia en nuestro interior. Asi, podemos dete-
ner durante unos segundos o0 minutos la tarea que estemos realizando y practicar al-
gun ejercicio de meditacion basada en la respiracion, meditar caminando, hacer unos
sencillos ejercicios de estiramiento muscular, recitar un gatha o simplemente sonre-
ir.

En la escuela encontraremos multitud de ocasiones en las que resultard benefi-
cioso hacer una pausa y proponer a los alumnos un ejercicio de este tipo: al comen-
zar la clase a primera hora de la mafiana o de la tarde, en momentos en que haya
mucha dispersion y deseemos centrar la atencién de todos, después del recreo o de
un cambio de clase, cuando haya surgido un conflicto importante en el aula, como
pausa reparadora en medio de una sesidn de trabajo intenso que esté requiriendo
mucha concentracion,...

Como en todos los ejercicios que venimos describiendo, este Gltimo no solo
resulta beneficioso para el alumnado, sino también para el profesorado: un minuto
de respiracion consciente puede ser tan reparador 0 mas que media hora de recreo o
el rato del café en la sala de profesores.

. Traer al presente el placer del pasado y del futuro. En el capitulo 3 ya comentamos
que no existe ninguna contradiccion en vivir el presente y, al mismo tiempo, disfru-
tar en él de lo que nos aportan el pasado y el futuro (Lyubomirsky, 2008: 217). Re-
cordemos las tres recomendaciones generales efectuadas por Bryant y Veroff
(2006):

-Rememorar: revivir las emociones positivas experimentadas en el pasado.

-Saborear el momento: intensificar y prolongar el disfrute de la experiencia actual.

-Anticipacion: mirar hacia el futuro, esperar con ilusion y fantasear sobre las buenas
cosas que nos puede traer.

Algunas actividades que nos pueden ayudar a vivir en el presente las emocio-
nes positivas del pasado y del futuro han sido expuestas por Lyubomirsky (2008:
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216-231), y destacaremos las tres siguientes, que podemos utilizar en determinados
momentos con nuestros alumnos en las aulas:

-Revivir los dias felices: podemos pedir a los alumnos que recuerden y compartan
con el grupo momentos que para ellos han sido especialmente felices. La sensa-
cion de placer se incrementa si, ademas de evocar estos recuerdos, los comparti-
mos con amigos o familiares.

-Transportarse a si mismo: consiste en utilizar la imaginacién para anticipar sucesos
futuros (una excursion, un viaje, una fiesta o cualquier otra cosa que se desee con
intensidad), y recrearse en la ilusion que esto nos produce, elaborar planes para al-
canzar esa meta, etc. También podemos utilizar esta estrategia hacia atras, evo-
cando momentos pasados placenteros, o bien transportarnos hacia otras épocas o
lugares. La fantasia puede ser una herramienta importante de disfrute, pero jcuida-
do!: sin que ello implique evadirse del presente y de sus responsabilidades.

-Crear un album de recuerdos gratificantes, que cada alumno puede ir elaborando,
en el que archive testimonios de experiencias personales agradables, fotografias,
cartas, dibujos, etc. Es una estrategia que permite saborear los buenos recuerdos y,
ademas, puede ser una ayuda cuando nos sentimos menos animados o las cosas no
nos van del todo bien.

La mayoria de los ejercicios descritos en este capitulo pueden ser practicados por
los nifios ya desde Educacion Infantil, adaptando algunos de ellos a las caracteristicas y
capacidades de los alumnos en cada edad. Con los alumnos de Educacion Primaria y,
especialmente, con los de Secundaria, se puede incidir ademas en el hecho de generali-
zar la actitud de la atencion plena, con el fin de que ellos mismos, de modo cada vez
mas autonomo, puedan ir incorporando el habito de la plena consciencia en su vida dia-
ria, tanto dentro como fuera de las escuelas.

Todos estos ejercicios pueden ayudar a crear el habito de ser cada vez mas cons-
cientes en nuestra existencia diaria. Si conseguimos que los nifios, desde edades tem-
pranas, aprendan a vivir de un modo mas consciente, estaremos contribuyendo a
educar a personas libres y responsables, méas capaces de controlar su vida y, en de-
finitiva, de ser felices. La atencidn consciente en la vida cotidiana se traduce precisa-
mente en esto: en disfrutar mas de lo positivo y en poder transformar lo negativo,
conduciéndonos a niveles mas elevados de bienestar.

Una ultima consideracion: aunque ya hemos hablado de ello, es preciso recalcar
que la atencién plena no puede convertirse en algo obsesivo a alcanzar a toda costa y en
todo momento. No solo no es posible, sino que creemos que no es deseable ser cons-
ciente de todo lo que hacemos en todo momento. Nuestro sistema nervioso es muy efi-
caz y esta acostumbrado a automatizar conductas rutinarias, lo cual libera recursos que
quedan disponibles para otras funciones. Si, por ejemplo, desde que nos despertamos
por la mafiana, tuviéramos que estar permanentemente atentos a c6mo movemos nues-
tros musculos al caminar, cuél es el estado de nuestros pies y del resto de partes de
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nuestro cuerpo, de donde proceden los alimentos que tomamos en el desayuno..., segu-
ramente no llegariamos a tiempo al trabajo y, ademas, acabariamos haciendo de la aten-
cion plena una rutina aburrida y automatica. Lo importante es concienciar a los nifios y
jévenes de que una actitud consciente nos permite actuar mejor como personas y ser
mas felices, y para ello les proponemos actividades concretas en la escuela, asi como
sugerencias para su vida en general. En el trabajo que a este respecto realicemos en los
centros educativos, debemos procurar la mayor variedad posible de las actividades y las
situaciones, para no acabar siendo unos autdmatas o aburriéndonos por la repeticion.
Variedad, creatividad y sentido comun, deberian ser las pautas a tener en cuenta a la
hora de plantear todas estas actividades.

EJEMPLOS DE ACTIVIDADES POR NIVELES

A continuacién mostraremos algunos ejemplos de posibles actividades a realizar
en Educacion Infantil, Primaria y Secundaria. Son adaptaciones realizadas a partir de las
propuestas generales explicadas en la seccion anterior, y que pretenden estimular a los
educadores para que elaboren por si mismos otras muchas posibilidades. Los contextos
en los que se pueden realizar estas actividades son muy variados. En general, los ejerci-
cios de meditacion basada en la respiracion, meditacion caminando, exploracion del
cuerpo, yoga, tai chi y chi kung, son especialmente recomendables en las siguientes
situaciones:

—Al comenzar la jornada escolar por la mafiana o por la tarde, o al inicio de una sesion
de clase en concreto.

—En los momentos de entrada al aula tras una actividad muy “movida” —a la vuelta del
recreo, tras la clase de Educacion Fisica o Musica,...—.

—En la transicion de una actividad a otra que requiera mas concentracion.

—Cuando detectamos que hay mucho alboroto en el aula y se ha roto el clima de traba-
jo concentrado.

—Como paso previo para abordar un conflicto surgido en el aula o entre algunos alum-
nos.

—En épocas de exdmenes 0 momentos de trabajo intelectual intenso que requieran fa-
vorecer la relajacién al tiempo que se fortalece la concentracién. En este caso, los
ejercicios se pueden practicar en la escuela, pero también podemos animar a los
alumnos a utilizarlos de modo autdbnomo en su casa, antes de ponerse a estudiar 0 a
realizar las tareas escolares.

Otras actividades, como se vera, pueden introducirse facilmente en el desarrollo de
algunas areas del curriculo, o bien dentro del horario de tutoria, en el caso de Educacién
Secundaria. Especialmente, la exploracion del cuerpo, el yoga, el tai chi y el chi kung,
son propuestas que pueden encajar perfectamente en Psicomotricidad en Educacion In-
fantil, o en Educacion Fisica en Primaria y Secundaria, pero no necesariamente tienen
que restringirse a estas areas.

Respecto a como motivar al alumnado a la hora de llevar a cabo estas actividades,
es importante hablar con ellos previamente acerca de qué es la atencion plena y qué
beneficios nos aporta, e ir introduciendo progresivamente actividades y valorando como
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las acoge el grupo de alumnos. Con los mas mayores, es posible encontrar resistencias o
gue algunos se nieguen a colaborar —en este caso se debe procurar que, quien no quiera
realizar los ejercicios, al menos respete a los demas y no interfiera en la actividad—. De
Pagés y Refié (2008: p. 51 y sigs.), dos autoras con experiencia en el trabajo de técnicas
de relajacion con alumnos de Secundaria, recomiendan diversas estrategias para “en-
ganchar” a los jovenes y despertar su interés por estas actividades: por ejemplo, recor-
dandoles que muchos de sus idolos —deportistas, cantantes, musicos, actores,...— suelen
utilizar ejercicios de este tipo para concentrarse mas y mejorar su rendimiento. Otra
fuente de motivacion, para los alumnos méas mayores, son los beneficios que la utiliza-
cion de estas técnicas les pueden aportar, tanto para relajarse y liberarse de tensiones,
como para potenciar la concentracion ante tareas que exigen un importante esfuerzo
intelectual.

Mis manos (1): La caricia

Nivel: Educacion Infantil.
Objetivos: Favorecer la conciencia sensorial y la concentracion.

Desarrollo: Sentados en corro, observamos nuestras manos, las juntamos por las pal-
mas intentando acercarlas al maximo, haciendo fuerza y soltando, haciendo fuerza y
soltando,... Después, cerramos y abrimos los pufios suavemente y notando como se
estira la mano y como al cerrarla las ufias aprietan levemente la piel. Ahora extende-
mMOSs una mano y pasamos por su contorno el dedo indice de la otra, vamos recorriendo
los dedos uno a uno, despacio, recreandonos en la caricia. Después podemos recorrer
las rayas de la palma notando el cosquilleo. Repetimos cambiando de mano. Una va-
riacién consiste en hacer la actividad por parejas, un nifio a otro alternativamente.
Respiramos profundamente tres veces para cerrar la actividad.

Tiempo: 5 0 10 minutos.
Observaciones: Este ejercicio y el siguiente pueden realizarse consecutivamente.

Mis manos (11): El nido

Nivel: Educacion Infantil.
Objetivos: Como en el ejercicio anterior.

Desarrollo: Se puede realizar en corro, de pie, en la clase, en el pasillo, en el aula de
Psicomotricidad,... Juntamos las manos formando un cuenco, como si fuera un nido,
siendo conscientes de la forma que adopta. Luego, echamos dentro de las manos de
cada nifio una canica e imaginamos que es un huevo de un pajaro; notamos su peso 0
ligereza, su forma, si nos produce calor o frio, etc. Intentamos caminar lentamente por
la clase sin que se nos caiga el huevo, y lo llevamos hasta un lugar comdn donde lo
depositaremos con cuidado. Respiramos profundamente tres veces para cerrar la acti-
vidad.

Recursos: Canicas o bolas de ensartar.
Tiempo: 5 0 10 minutos.
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Observaciones. Variaciones: 1) Quietos, mecemos suavemente la canica recreandonos
en el movimiento y la sensacion. 2) En corro, ponemos las manos formando un nido,
la maestra echa la canica al nifio mas proximo, este la pasa a su compafriero, y este al
siguiente hasta completar una vuelta.

Mis manos (111): El jabon

Nivel: Educacion Infantil.
Objetivos: Practicar la atencion plena en una tarea cotidiana (lavado de manos) y crear
habitos de higiene corporal.

Desarrollo: Aprovechamos el momento en que los nifios vienen del recreo con las ma-
nos sucias, o bien cuando han acabado de pintar y se han manchado las manos. Nos
juntamos en corro y nos miramos las manos: estan sucias. Las observamos con cuida-
do por un lado y por otro, y nos recreamos en las sensaciones: tirantez de la piel, se-
quedad,... Miramos bien la palma y también el dorso, los dedos y las ufias.

Vamos al bafio, abrimos el grifo y ponemos las manos debajo, concentrados en las
sensaciones del agua que recorre las manos y en su temperatura. Después cogemos un
poco de jabdn, lo observamos, lo olemos, y apreciamos su color y su textura. Nos fro-
tamos las manos con el jabdn y observamos la espuma, su forma y su color. Volvemos
a meter las manos en el agua viendo como la espuma desaparece y notando el contacto
del agua en nuestra piel. Secamos las manos, siendo conscientes de la caricia de la
toalla y su textura. Una vez secas, volvemos a observar nuestras manos, por delante y
detras. Respiramos profundamente tres veces para cerrar la actividad.

Recursos: Jabdn y agua.

Tiempo: 15 minutos.

Observaciones: Si no es posible hacer esta actividad con toda la clase a la vez, puede
realizarse cada dia con un grupo.

Saboreando una galleta

Nivel: Educacion Infantil y 1° ciclo de Primaria.
Obijetivos: Aumentar la concentracion. Disfrutar de lo cotidiano. Percibir los pequefios
detalles.

Desarrollo: Invitamos a los nifios a saborear conjuntamente una galleta, repartiéndoles
una a cada uno. Buscamos un momento y un espacio adecuados: la asamblea, creando
un ambiente tranquilo, de sosiego, de disfrute y sin prisas. Repartimos una galleta a
cada uno, insistiendo en que vamos a esperar a que todos tengan una. Trabajamos los
sentidos:

. La vista: observamos su forma, tamafio, color, dibujos,...
. El tacto: rugosa, lisa, suave, aspera,...
. El olfato: qué nos evoca, qué nos sugiere,...
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« El gusto: comemos poco a poco, saboreando lentamente cada bocado; percibi-
mos si es dulce, salado, crujiente, blando,...

Una vez comida la galleta, expresamos lo que hemos sentido y lo que hemos des-
cubierto, con el mismo clima de sosiego y respeto. Los nifios descubren las sensacio-
nes que les produce el alimento y de las que hasta ahora no habian sido conscientes.

Recursos: Un ambiente de calma, con los alumnos sentados en el suelo en corro. Una
alfombra o cojines donde sentarse. Una galleta para cada nifio.

Tiempo: 10 o 15 minutos.

Observaciones. Podemos escoger cualquier otro alimento sencillo: una pasa, una man-

darina, un fruto seco,...

Disfrutar de un dia de primavera

Nivel: Educacion Infantil y 1° ciclo de Primaria.
Objetivos: Como en la actividad anterior.

Desarrollo: Aprovechamos una mafana soleada para disfrutarla y “saborearla” al aire
libre. Salimos al patio, nos sentamos en corro y nos disponemos a vivir intensamente
utilizando todos los sentidos. Primero nos sentamos, después nos tumbamos y cerra-
mos los 0jos. Permanecemos asi unos minutos. Poco a poco nos vamos incorporando
y expresamos todo lo que hemos sentido y apreciado:

. La vista: el color de los arboles, del cielo, la forma de las nubes,...

. El tacto: el suelo que esta duro, el aire que nos acaricia,...

. El olfato: el aroma de la hierba o de unas flores cercanas,...

« El oido: recordamos los sonidos que hemos escuchado, quién o qué los producia
y de donde provenian.

Entre todos nos damos cuenta de que, cuando salimos al patio normalmente, no
percibimos tal cantidad de sensaciones y no somos tan conscientes de lo que sucede a
nuestro alrededor.

Recursos: El patio del recreo, con los alumnos sentados en el suelo en corro, en un
momento en que no haya otros grupos de alumnos alli.

Tiempo: 20 0 30 minutos.

Observaciones: Al salir al patio y al volver al aula, podemos aprovechar para practicar
la “meditacion caminando”.

Observando una obra de arte

Nivel: Educacion Infantil y Primaria.
Objetivos: Apreciar la belleza de una obra de arte. Observar y describir los detalles.
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Desarrollo: Podemos aprovechar alguna actividad en la que estemos trabajando la pin-
tura y los pintores, para dedicar una sesion a la contemplacion de un cuadro, por
ejemplo, Campo de amapolas, de Monet. Utilizamos un videoproyector y proyecta-
mos el cuadro en una pantalla o pared blanca, invitandoles a disfrutar de esta imagen.
Para ello creamos un clima adecuado de calma y relajacion, y acompafiamos la pro-
yeccion con una audicién musical.

Durante unos minutos dejamos a los nifios que observen el cuadro en silencio.
Después les pedimos que expresen libremente lo que les sugiere la imagen. A conti-
nuacion les planteamos algunas preguntas para guiar la expresion oral:

—¢Qué estacion del afio refleja el cuadro?
—¢Quiénes pueden ser los distintos personajes que aparecen?
—¢Qué relacién hay entre ellos?
—¢,Qué ocurriria si pudiéramos meternos dentro del cuadro?
Recursos: Videoproyector y pantalla o pared blanca. Una o varias iméagenes de cuadros
recopiladas previamente en una presentacién PowerPoint.
Tiempo: 20 0 30 minutos.

Respirando al comienzo de la clase

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Crear un clima de trabajo en el aula y favorecer la concentracion del alum-
nado.

Desarrollo: Previamente a la realizacion de este ejercicio, es necesario haber explicado
a los alumnos como practicar la meditacién basada en la respiracion (podemos apro-
vechar para ello el comienzo de alguna de nuestras clases con ellos, o bien el horario
de tutoria). Una vez gue ya estan iniciados en la técnica, se puede utilizar cualquiera
de los ejercicios ya explicados en este capitulo: simplemente respirar, observando la
respiracion diafragmatica; respirar concentrandonos en las sensaciones de frio y calor
en la nariz; respiracion contando un nimero en cada inspiracion; y respiracion combi-
nando frases o palabras clave.

Tiempo: Entre 2 y 5 minutos pueden ser suficientes, cuando los alumnos ya conocen
estas técnicas.

Observaciones: Este ejercicio resulta muy util al comienzo de la mafiana, o bien tras un
cambio de clase y comienzo de otra. De Pages y Refié (2008) han trabajado esta y
otras técnicas con alumnos de Secundaria, y en la obra citada exponen sugerencias
muy interesantes a este respecto. A veces, merece la pena “perder” un par de minutos
del comienzo de una clase, si a cambio conseguimos una mejor concentracion y un
mayor rendimiento del alumnado, como las dos autoras citadas han constatado a partir
de su propia practica.
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Una piedra en el fondo del lago

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Relajarse logrando un estado de serenidad y plena consciencia.

Desarrollo: Adoptamos una postura relajada, sentados en una silla o en el suelo, y co-
menzamos concentrandonos en nuestra propia respiracion, observando tranquilamente
nuestro cuerpo mientras pensamos: “inspiro” y “espiro”, al mismo tiempo que in-
halamos y exhalamos. Continuamos este proceso durante un par de minutos.

A continuacion, imaginamos que estamos sentados sobre la hierba, a la orilla de
un hermoso lago de aguas tranquilas. En nuestra mano tenemos una pequefia piedra,
que vamos a lanzar suavemente sobre el lago. Visualizamos la piedra, su textura, su
peso, como la arrojamos, e imaginamos cdmo choca sobre la superficie del agua. La
observamos hundiéndose lentamente, hasta que se queda inmdvil en el lecho del lago.
Ahora vamos a identificarnos con esa piedrecita, como si nos hubiéramos convertido
en ella. Somos un guijarro que descansa apaciblemente en el fondo de un hermoso la-
go de aguas serenas. Sentimos una profunda paz y un gozo inmenso. Ningun pensa-
miento acerca del pasado o del futuro nos preocupa. Solo existe esa piedra que somos
nosotros y el lago que nos envuelve. Vigilamos nuestra respiracion, siendo conscien-
tes de ella. Si algo nos distrae, volvemos a tomar conciencia de la respiracion y se-
guimos visualizandonos como un guijarro en el fondo de un lago. Nos mantenemos en
este estado durante un minimo de cinco minutos.

La profesora puede ir guiando el ejercicio, verbalizando en voz alta las instruccio-
nes que acabamos de describir, con voz calmada e inspiradora, recreandose en los de-
talles y apelando a la imaginacién de cada alumno. En sesiones posteriores, si vamos a
repetir esta practica y los alumnos ya la conocen bien, podemos ir eliminando nuestra
guia.

Tiempo: Un minimo de 5 minutos. Segun la capacidad de concentracion del alumnado
y del tiempo disponible, podriamos prolongarlo durante 10 o 15 minutos.

Observaciones: Este ejercicio estéa inspirado en otro parecido propuesto por Nhat Hanh
(2003: 143-144), titulado “La atencién en el guijarro”.

La media sonrisa

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Obijetivos: Generar pausas de consciencia y alegria en la vida cotidiana.

Desarrollo: Se trata de un breve ejercicio que el profesorado puede proponer en clase,
en determinados momentos, cuando considere que puede ser conveniente realizar una
pequefia pausa. Esto puede ayudar a despertar la consciencia, concentrarse mejor en
una tarea o, simplemente, regalarse a si mismo un pequefio instante de alegria.

En los momentos que consideremos oportunos, pediremos a los alumnos que inte-
rrumpan brevemente lo que estaban haciendo y que se concentren en su respiracion.
Les invitamos a esbozar una ligera sonrisa —vamos a llamarla “la media sonrisa”-
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mientras inspiran y espiran lentamente durante tres veces. Les animamos a hacerlo
sintiendo la alegria de estar vivos y de poder disfrutar del momento presente. A conti-
nuacion, pueden retomar la tarea que estuvieran realizando.

Ademas, podemos sugerirles que utilicen este ejercicio en su vida cotidiana, para
llenarse de calma y alegria, ante diversas situaciones: al despertar por la mafana,
mientras esperan en una fila o en la parada del autobds, al escuchar musica, cuando se
sientan enfadados, etc.

Tiempo: Uno o dos minutos pueden ser suficientes.
Observaciones: Este ejercicio esta inspirado en varios descritos por Nhat Hanh (2003:
131-133), bajo el titulo genérico “La media sonrisa”.

Un motivo para ser feliz

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Valorar las cosas positivas que podemos encontrar en el momento presente.

Desarrollo: A menudo, vivimos con el “piloto automético” encendido, de una manera
poco consciente. Como consecuencia, no valoramos el milagro de las pequefias cosas
de las que disfrutamos en cada instante: estar vivos, tener salud, disponer de un hogar,
poder alimentarnos, tener una familia, tener amigos, que el sol siga brillando cada dia,
que tengamos agua para beber, que no nos duelan las muelas,... Podemos reflexionar
con nuestros alumnos acerca de estos hechos y la necesidad de dedicar algunos mo-
mentos para “despertar”, vivir mas conscientemente y apreciar los milagros cotidia-
nos.

A continuacion, pedimos a los alumnos que escojan algo que les haga sentir bien
en este momento (puede servir alguno de los ejemplos que hemos mencionado antes,
0 bien otro diferente). Les invitamos a cerrar los 0jos y, durante un minuto, les ani-
mamos a saborear los sentimientos que les produce pensar en esa cosa 0 hecho que
han elegido.

Si tenemos tiempo y nos parece conveniente, tras ese minuto de deleite personal
podemos pedirles a los alumnos que, voluntariamente, expongan al grupo cual ha sido
el “motivo para ser feliz” que han escogido.

Tiempo: 10 o 15 minutos para la primera vez que se realice la actividad. En ocasiones
posteriores, no sera necesario realizar el debate inicial, por lo que la actividad se podra
realizar en menos tiempo.

Observaciones: Al igual que en otras actividades descritas en este capitulo, haremos
ver a nuestros alumnos los beneficios de incorporar este ejercicio a su vida cotidiana,
en diversas situaciones: al despertarse por la mafiana, cuando se sientan tristes o des-
animados, al comenzar una actividad que no les motive demasiado, etc.
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Respirando con versos o palabras clave

Nivel: 3° ciclo de Educacién Primaria y Educacion Secundaria.
Objetivos: Concentrarse en el momento presente, apreciarlo y disfrutarlo.

Desarrollo: Se trata de una técnica clasica en la meditacion zen, que consiste en aso-
ciar, tanto a la inhalacion como a la exhalacién, una imagen en forma de frase o de al-
guna palabra clave. Podemos escoger alguno de los poemas que figuran mas abajo, y
el procedimiento sera el siguiente:

— Mientras inspiramos, pensamos en el primer verso, concentrandonos en la imagen o
sensacion que describe esa frase.

— A continuacion espiramos, pensando en el segundo verso, concentrados en la ima-
gen o sensacion descritas.

— Podemos practicar respirando y repitiendo mentalmente ambos versos durante cin-
co, diez, quince o mas inhalaciones y exhalaciones.

— A continuacion, pasamos a los dos siguientes versos y repetimos el mismo proceso.
Continuaremos asi hasta finalizar el poema.

Cuando ya tengamos algo de préactica con este ejercicio, podemos sustituir las
frases por una palabra clave que las resume: “tranquilo”, “sonrio”, “presente”, “ma-
ravilloso”,...

Es muy importante realizar estos ejercicios con plena consciencia, vivenciando
con la mayor intensidad posible las iméagenes que cada frase o palabra nos evoca, evi-
tando caer en una repeticion mecanica de palabras y en un mero inspirar y espirar sin
mas. Se trata de vivir plenamente en el presente y de disfrutar con la paz y tranquili-
dad que nos proporciona la combinacion de la respiracion, las imagenes y las sensa-
ciones.

Ejemplos de versos y palabras clave:

1. Al inspirar, estoy tranquilo. Tranquilo
Al espirar, sonrio. Sonrio
2. Al inspirar, vivo en el presente. Presente

Al espirar, siento que es un momento maravilloso.  Maravilloso

1. Al inspirar, soy consciente de mi inspiracion. Inspiro
Al espirar, soy consciente de mi espiracién. Espiro

2. Al inspirar, me lleno de energia. Energia
Al espirar, me siento sano. Sano

3. Al inspirar, me calmo. Calma
Al espirar, me libero de las tensiones. Libre

i
1. Al inspirar, mi respiracion es profunda. Profunda

Al espirar, mi respiracion es lenta. Lenta
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2. Al inspirar, me siento cémodo. Comodidad
Al espirar, siento paz. Paz
v
1. Consciente de mi cuerpo, inspiro. Cuerpo
Sonriendo a mi cuerpo, espiro. Sonrio
2. Contemplando una montafia, inspiro. Montafia
Sonriendo a la montafia, espiro. Sonrio
3. Contemplando un rio, inspiro. Rio
Sonriendo al rio, espiro. Sonrio
4. Contemplando el mar, inspiro. Mar
Sonriendo al mar, espiro. Sonrio
5. Contemplando un bosque, inspiro. Bosque
Sonriendo al bosque, espiro. Sonrio
6. Contemplando a mi familia, inspiro. Familia
Sonriendo a mi familia, espiro. Sonrio
7. Contemplando a mis amigos, inspiro. Amigos
Sonriendo a mis amigos, espiro. Sonrio
V
1. Contemplando mis alimentos, inspiro. Alimentos
Dando gracias por mis alimentos, espiro. Gracias
2. Contemplando el agua que utilizo, inspiro. Agua
Dando gracias por el agua, espiro. Gracias
3. Contemplando mi ropa, inspiro. Ropa
Dando gracias por mi ropa, espiro. Gracias
4. Contemplando mi hogar, inspiro. Hogar
Dando gracias por mi hogar, espiro. Gracias

Tiempo: Un minimo de 5 minutos. Dependiendo de la capacidad de concentracion del
alumnado y del tiempo disponible, podriamos prolongarlo durante mas tiempo (10 o
15 minutos, por ejemplo).

Recursos: El profesor puede guiar el ejercicio, recitando en voz alta el verso o la pala-
bra clave que se van a utilizar. También podemos darles a los alumnos una copia de
los versos escritos, o bien escribirlos en la pizarra o proyectarlos en una pantalla.

Observaciones: Los ejemplos propuestos para esta actividad estan inspirados en el li-
bro “El florecer del loto” (Nhat Hanh, 1993).

He llegado

Nivel: 3° ciclo de Educacién Primaria y Educacion Secundaria.
Objetivos: Aprender a valorar lo positivo del momento presente. Tranquilizarse ante
situaciones de estrés.
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Desarrollo: Este sencillo ejercicio puede ser practicado en situaciones en las que esta-
mos tensos, sentimos estrés, nos preocupan las circunstancias del pasado o del futuro,
0, simplemente, deseamos disfrutar de la serenidad del momento presente.

En un primer momento, podemos hablar con nuestros alumnos acerca de la impor-
tancia de vivir plenamente en el momento presente, que es el Unico que realmente
existe. Les preguntaremos si alguna vez se han sentido tan preocupados por cosas pa-
sadas o futuras, que han olvidado vivir y disfrutar el presente. Partiendo de sus propias
experiencias, podemos dialogar con ellos acerca de la importancia del pasado y del fu-
turo, que no hay que menospreciar, pero no deben condicionar nuestro disfrute del
presente. Especialmente, en nuestro mundo actual, tenemos una constante preocupa-
cién por obtener cosas o0 alcanzar metas en el futuro, lo cual estd muy bien, pero a me-
nudo nos impide disfrutar del presente: colocamos nuestra felicidad en la consecucion
de algo en el futuro, y creemos que no podremos ser realmente felices hasta que
hayamos alcanzado esa meta. Con frecuencia, esto hace que no valoremos las condi-
ciones presentes que ya tenemos y que nos pueden hacer felices, sin necesidad de es-
perar al futuro.

Tras este dialogo con los alumnos, les presentamos los siguientes versos de Thich
Nhat Hanh:

He llegado,
estoy en casa,
en el momento presente.

Les pedimos que piensen en que pueden sentirse felices ya mismo, sin necesidad
de tener que alcanzar algo en un futuro, y que traten de sentir la paz y la serenidad de
estar en el momento presente. Las condiciones para ser feliz ya estan aqui y ahora.
Nuestra casa, nuestro verdadero hogar, es el momento presente. A continuacion, cada
uno puede recitar interiormente estos versos, asociandolos con su respiracion: inspi-
ramos profundamente y, mientras espiramos, pensamos en el primer verso (“He llega-
do”); hacemos lo mismo con los versos segundo y tercero.

Podemos recitar este poema en silencio durante tres veces seguidas. Se puede fina-
lizar recreandose en la sensacion de paz que nos produce estar en el aqui y el ahora, y
esbozando una ligera sonrisa.

Podemos animar a nuestros alumnos a que utilicen este ejercicio en su vida coti-
diana, para encontrar paz y disfrute en el momento presente, y no tener que esperar a
un futuro lejano para ser felices.

Tiempo: Diez minutos para el debate inicial con el alumnado, y un par de minutos para
la préactica individual de recitacion del poema.

Observaciones: Esta actividad esta inspirada en un poema y varios ejercicios propues-
tos por Nhat Hanh (1996).
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Creay utiliza un “haiku” para vivir mas despierto

Nivel: 3° ciclo de Educacién Primaria y Educacion Secundaria.
Objetivos: Desarrollar la escritura creativa. Aumentar la actividad consciente en la vida
cotidiana.

Desarrollo: Seguiremos las indicaciones dadas en el ejercicio ya explicado: Versos pa-
ra no olvidarse de vivir. Podemos partir del area de Lengua castellana y literatura para
estudiar las diversas formas poéticas y presentar los haikus como una forma clasica de
poesia japonesa. Buscamos informacion sobre este tipo de poemas en libros o en In-
ternet: cuél es su origen, qué estructura tienen, ejemplos diversos, etc. A continuacion,
proponemos a cada alumno que redacte un haiku que haga referencia a “como vivir en
el presente de modo més consciente y con mas plenitud”. Un sencillo ejemplo podria
ser este:

Me comprometo
a vivir el presente
conscientemente.

Cuando todos los alumnos tengan sus versos escritos, pueden memorizarlos y uti-
lizarlos durante varios dias en clase, al comienzo de la mafiana, para recitarlos inter-
namente y después realizar un par de respiraciones profundas, como un pequefio ritual
a realizar antes de comenzar nuestra clase con ellos.

Recursos: Fuentes de donde obtener informacion sobre el haiku: libros de texto del area
de Lengua castellana y literatura, biblioteca del colegio o instituto, Internet,...

Tiempo: Dependera del nivel de profundizacion que queramos aplicar al estudio de los
haikus. Posteriormente, para recitar interiormente los versos y respirar, pueden bastar
un par de minutos al comienzo de la primera clase de la mafiana (o de la hora que ten-
gamos nosotros asignada con ese grupo de alumnos).

Hacia la paz interior

Nivel: Educacion Secundaria.
Objetivos: Aprender a generar en uno mismo un estado de profunda paz. Desidentifi-
carnos de los contenidos de nuestra conciencia.

Desarrollo: Mediante este ejercicio, pretendemos ayudar a nuestros alumnos a ser ca-
paces de encontrar el silencio y la paz interior. Al mismo tiempo, intentamos mostrar-
les una profunda ensefianza derivada de la practica de la atencion plena: desidentifi-
carnos de los contenidos de nuestra conciencia. Conforme una persona va progresando
en el cultivo del mindfulness, se convierte en un observador de lo que sucede en su
cuerpo y en su mente. De este modo, vamos aprendiendo a separar nuestro yo de los
contenidos de la conciencia. Esto nos lleva a sentirnos mas libres de nuestros pensa-
mientos y emociones. Por ejemplo, en vez de identificarnos con la ira o la tristeza,
percibimos que estas son emociones transitorias, que suceden dentro de nosotros pero
“no son nosotros”, lo cual nos hace considerarlas mas objetivamente y que pierdan el
poder que tienen sobre nosotros.
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« Comenzamos pidiendo a los alumnos que adopten una postura relajada, sentados en
una silla o en el suelo. Pueden cerrar los 0jos, o bien dirigir su mirada a un punto del
suelo situado a un metro de distancia. Hacemos tres inspiraciones y espiraciones
profundas.

» Cada uno va a concentrar la atencién en su cuerpo. Pasamos revista a las diferentes
partes de nuestro cuerpo y tratamos de percibir si existe tension en alguna de ellas
(la cara, el cuello, los hombros, la espalda, las piernas,..), y relajamos nuestros mus-
culos en las zonas en que sea necesario.

» Ahora observamos nuestra respiracion y sentimos como el hecho de respirar de mo-
do tranquilo y profundo nos calma. Notamos el aire que entra y sale de nuestro
cuerpo, y tratamos de sentirnos relajados mientras contemplamos la respiracion.

« A continuacién, vamos a observar nuestros pensamientos. Si descubrimos que algu-
nos pensamientos cruzan nuestra mente en este momento, simplemente los obser-
vamos Yy los dejamos pasar. No luchamos contra ellos ni tratamos de eliminarlos;
unicamente los contemplamos y dejamos que pasen. Nos decimos: “Y0 no soy mis
pensamientos: soy el que observa los pensamientos. Los pensamientos estan en mi”.

- Posteriormente, tomamos conciencia de nuestras emociones. Tratamos de contem-
plar qué es lo que sentimos en este momento, e intentamos identificar las emociones
y ponerles un nombre: alegria, serenidad, cansancio, somnolencia,... lgual que
hicimos con nuestros pensamientos, nos decimos: “Yo0 no soy mis emociones: soy el
que observa las emociones. Las emociones estan en mi”.

. Para finalizar, pensaremos la siguiente frase: “Vivo en el presente, estoy en paz”.
Nos repetimos esta frase varias veces, procurando sentir intensamente la alegria de
estar vivos en el momento presente y la paz que nos ha producido este ejercicio. Nos
quedamos saboreando esta sensacion durante un par de minutos.

Tiempo: Un minimo de 10 minutos. Segun la capacidad de concentracion del alumnado
y del tiempo disponible, podriamos prolongarlo durante mas tiempo.

Observaciones: Este ejercicio estd pensado para alumnos que ya han practicado la
atencion plena y que tienen una cierta experiencia en este terreno. El profesor ira
guiando el ejercicio, verbalizando en voz alta las instrucciones con voz calmada e ins-
piradora.

Observando mis emociones

Nivel: Educacion Secundaria.
Obijetivos: Ayudar a los alumnos a afrontar mejor las emociones dificiles.

Desarrollo: Esta actividad esta relacionada con la anterior y supone un paso mas alla,
concentrandose en determinadas emociones que nos resultan dificiles de afrontar, con
el fin de favorecer la autorregulacion emocional. Retomamos aqui la idea de desiden-
tificarnos de los contenidos de nuestra conciencia, en este caso, de las emociones que
nos resultan dolorosas.

. Igual que en otros ejercicios que hemos propuesto, comenzamos pidiendo a los
alumnos que adopten una postura relajada, sentados en una silla o en el suelo. Pue-
den cerrar los ojos, o0 bien dirigir su mirada a un punto del suelo situado a un metro
de distancia. Hacemos tres inspiraciones y espiraciones profundas.
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+ Pedimos a los alumnos que recuerden algin hecho mas o menos reciente que les
haya producido alguna emocidén dolorosa (ira, miedo, tristeza, vergienza, asco, cul-
pa,...). También pueden escoger alguna vivencia relativamente estable (un proble-
ma, un obstaculo, una dificultad,...) que les cause algun tipo de dolor.

« Cuando ya han elegido la emocion a observar, les pedimos que traten de identificar
el motivo que la causa, y que reproduzcan en su cuerpo y en su mente lo que les su-
cede (sensaciones corporales y reacciones mentales que experimentan cuando esa
vivencia les ocurre).

« Ahora que hemos observado y revivido esa emocidn, vamos a ponerle un nombre:
ira, miedo, tristeza, vergiienza, asco, culpa,...

« A continuacion, vamos a abandonar la resistencia que nos produce esa emocion, tra-
tando de aceptarla tal y como es. Esto no significa resignacion, sino reconocer que
esa emocion es real y esta en nosotros. Solo asi seremos capaces de transformarla.

« En este punto, podemos empezar a distanciarnos de nuestras emociones. Nos deci-
mos a nosotros mismos: “Yo no soy esa emocion: soy el que observa la emocion.
Yo soy mucho mas que una emocion”.

. Para finalizar, tomamos conciencia de nuestra respiracion, experimentando la calma
gue nos produce estar sentados respirando tranquilamente. Pensaremos la siguiente
frase: “Vivo en el presente, estoy en paz”. Nos repetimos esta frase varias veces,
procurando sentir intensamente la alegria de estar vivos en el momento presente y la
paz que nos ha producido este ejercicio. Nos quedamos saboreando esta sensacion
durante un par de minutos.

Tiempo: Un minimo de 10 minutos. Segun la capacidad de concentracién del alumnado
y del tiempo disponible, podriamos prolongarlo durante mas tiempo.

Observaciones: Este ejercicio es una adaptacion de la “Meditacion de las emociones”
propuesta por Vicente Simén (2011: 126). Estad pensado para alumnos que ya han
practicado la atencion plena y que tienen una cierta experiencia en este terreno. La
profesora ir4 guiando el ejercicio, verbalizando en voz alta las instrucciones con voz
calmada e inspiradora.

Saborear

Nivel: Educacion Secundaria.
Objetivos: Atender, apreciar e incrementar las experiencias positivas en la propia vida.

Desarrollo: Esta actividad esta inspirada en el libro titulado “Saboreo” (*“‘Savoring™),
de Bryant y Veroff (2006), dos investigadores de la Universidad Loyola de Chicago y
de la Universidad de Michigan, respectivamente. Nosotros consideramos que el sabo-
reo constituye uno de los muchos aspectos que pueden incluirse dentro del abanico
mas global de la atencidn plena, en este caso, tomando conciencia de las experiencias
positivas que nos ofrece la vida. Creemos que la citada obra de Bryant y Veroff —todo
un clasico en la bibliografia sobre Psicologia Positiva—, contiene elementos muy inte-
resantes que merece la pena llevar a las aulas e incorporarlos a las vidas del alumnado
y el profesorado.

Comenzaremos la sesion hablando a nuestros alumnos acerca de un libro titulado
“Saboreo”, escrito por dos investigadores que intentaban averiguar qué solemos hacer
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las personas para incrementar nuestras experiencias positivas. En primer lugar, pre-
sentaremos la definicion de “saboreo” que dan ambos autores: “Capacidad de aten-
der, apreciar e incrementar las experiencias positivas en la propia vida”.

A continuacion, les pediremos que piensen qué estrategias suelen utilizar ellos
cuando les sucede algo positivo y quieren disfrutarlo con mas intensidad. Entablare-
mos un dialogo con el grupo clase, en el que aparezcan modos y ejemplos concretos
de como solemos incrementar nuestras experiencias positivas, e iremos elaborando en
la pizarra un listado de tales estrategias.

Posteriormente, presentaremos al alumnado las diez estrategias que Bryant y Ve-
roff encontraron en las muestras de poblacidn de sus investigaciones, y que sintetizan
el modo en que las personas solemos saborear las experiencias positivas. Explicare-
mos cada estrategia de acuerdo con las indicaciones que se detallan a continuacién, y
compararemos este listado con el que nosotros habiamos anotado en la pizarra tras el
debate anterior.

Las diez estrategias para saborear las experiencias positivas
(Bryant y Veroff, 2006)

Cuando las personas tenemos experiencias positivas, utilizamos las siguientes estrate-
gias para ser conscientes de ellas, apreciarlas y disfrutarlas mas:

1. Compartir con otros. Hacemos participes a otras personas de lo que estamos experimen-
tando, bien mientras sucede o posteriormente. De este modo, revivimos la experiencia y
su placer y, al mismo tiempo, las emociones positivas que suscitamos en los otros acre-
cientan a su vez las nuestras.

2. Construir memorias. Nos fijamos en los detalles de la experiencia, para poder grabarlos
en nuestra memoria y revivirlos de nuevo posteriormente: observamos todos los detalles,
tomamos “fotos mentales” o incluso fotografias, etc.

3. Congratularse. Nos alegramos de lo que estamos viviendo y nos damos la enhorabuena si
ha supuesto alcanzar un logro, felicitindonos a nosotros mismos y llendndonos de satis-
faccion.

4. Agudizacion sensorio—perceptual. Activamos nuestros sentidos para no perdernos ningun
detalle de la experiencia: imagenes, sonidos, aromas, sabores, sensaciones tactiles,... Po-
demos centrarnos en determinados estimulos y bloquear otros, para intensificar més la ex-
periencia.

5. Comparar. Evocamos otras circunstancias personales, pasadas o futuras, en las que no
podiamos 0 no podremos vivir una experiencia semejante, y comparamos esos momentos
con el presente, apreciando la maravilla de poder disfrutar lo que estamos viviendo. Otro
tipo de comparacion seria con respecto a otras personas que, por diversas causas, no pue-
den disfrutar de lo que nosotros estamos viviendo. En este ultimo caso, surge una conside-
racion ética: nos sentimos afortunados por lo que nos sucede en este momento, pero no
por ello nos regocijamos con el hecho de que otros no puedan disfrutarlo (en tal caso, se-
ria una conducta éticamente cuestionable por nuestra parte).

6. Absorcidn. Nos concentramos intensamente en lo que esta sucediendo, nos quedamos ab-
sortos, abstrayéndonos de otros sucesos y concentrandonos en la vivencia presente. En
vez de reflexionar intelectualmente, simplemente nos centramos en vivir la experiencia
con plenitud.

7. Expresion conductual. Manifestamos nuestra alegria y satisfaccion mediante diversas
conductas: nos reimos, damos saltos de alegria, lloramos de felicidad, nos abrazamos, bai-
lamos, ...
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8. Conciencia temporal. Tomamos conciencia de la fugacidad de las experiencias, del hecho
de que tanto lo bueno como lo malo de la vida son realidades transitorias. Esto, lejos de
volvernos pesimistas, nos permite valorar mucho méas lo bueno que nos sucede y apreciar-
lo con més intensidad, saboreandolo plenamente.

9. Apreciar los hechos afortunados cotidianos. Nos damos cuenta de que muchos hechos
cotidianos y aparentemente intrascendentes son, en realidad, una bendicién, un pequefio
milagro que no siempre valoramos en su justa medida. Por tanto, tomamos conciencia de
ellos, apreciandolos y disfrutandolos con intensidad.

10. Eliminar pensamientos aguafiestas. Es la Unica estrategia formulada en negativo, y se
refiere a la necesidad de evitar pensamientos que interfieran con el disfrute de la expe-
riencia en el momento presente. Por ejemplo: “En vez de estar saboreando este helado,
deberia estar tendiendo la ropa”.

Tras estas explicaciones, dividiremos la clase en cinco grupos, a cada uno de los
cuales le asignaremos dos de esas estrategias, y les pediremos que piensen y escriban
varios ejemplos concretos que ilustren como ellos han utilizado alguna vez tales estra-
tegias. Posteriormente, realizaremos una puesta en comdn con todo el alumnado acer-
ca del trabajo realizado en cada grupo.

Un dltimo paso consistiria en que cada alumno seleccione una o dos de las estrate-
gias estudiadas y se proponga, durante un par de semanas, aplicarlas en algin area
concreta de su vida, para ayudarle a saborear mejor sus experiencias positivas. Se
puede utilizar un cuaderno de tutoria, con una seccion de “Propdsitos personales”, que
servird para anotar las estrategias seleccionadas y los resultados obtenidos. Transcu-
rridas las dos semanas, podemos dedicar una sesion para la puesta en comdn volunta-
ria de lo que ha realizado cada alumno.

Recursos: Un cuaderno de tutoria con una seccion de “propdsitos”, donde poder reflejar
los planes que cada uno se ha propuesto, asi como sus resultados.

Tiempo: Dado el interés de la actividad, por su potencialidad para incrementar las expe-
riencias positivas en nuestras vidas, creemos que deberian dedicarse un minimo de
dos sesiones de una hora cada una. Podemos retomar esta actividad en sesiones poste-
riores, para profundizar en ella o bien para realizar el seguimiento de los planes perso-
nalizados que cada alumno se haya propuesto.

Observaciones: 1) Creemos que la realizacion de esta actividad puede ser muy impor-
tante, ya que puede dotar al alumnado de herramientas muy Utiles para sacar mas par-
tido a sus experiencias positivas durante el resto de sus vidas, incrementando su feli-
cidad. 2) Esta actividad esta centrada, sobre todo, en el saboreo referido a eventos del
presente. Pero también es posible aplicar el saboreo a hechos pasados o futuros. Por
ello, como complemento, remitimos al capitulo 7, a la seccién Traer al presente el
placer del pasado y del futuro, donde expusimos algunas actividades que pueden ser-
Vvir para este proposito.
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EL DESARROLLO DE LAS FORTALEZAS PERSONALES (1):
PROPUESTAS GLOBALES

Como ya explicamos en la primera parte de esta obra, la felicidad depende fun-
damentalmente de nuestra actitud interior y nuestra actividad deliberada, y para
ello es preciso disponer de fortalezas personales y ser capaces de ponerlas en juego
en la vida diaria. Por eso pretendemos que la educacion de nuestros hijos y alumnos
esté llena de experiencias positivas y contribuya a desarrollar en ellos el maximo nime-
ro de fortalezas posibles, que les permitan alcanzar un bienestar y una satisfaccion vital
duraderos.

En este capitulo vamos a exponer cinco principios generales que, como actitudes
y acciones permanentes, creemos que deben impregnar de modo global nuestra labor
docente, y dejaremos para los capitulos 9 y 10 el desarrollo de propuestas mas concretas
para desarrollar cada una de las 24 fortalezas personales. Consideramos que hay cinco
elementos basicos a tener en cuenta:

Principios generales para crear un ambiente positivo en las escuelas,
potenciar el bienestar y el aprendizaje, y favorecer el desarrollo
de las fortalezas personales:

1. La actitud del profesorado.

2. Crear condiciones de aprendizaje que permitan “fluir”.

3. Promover una educacion que prime mas la calidad que la cantidad.

4. Optar por modelos organizativos y metodoldgicos estimulantes y variados.

5. Aprovechar diversos programas ya existentes que pueden ayudar a desarrollar de-
terminadas fortalezas personales.

1. La actitud del profesorado

El papel de los adultos como modelo y como espejo es una de las principales cla-
ves en la educacion. Padres y profesores somos un modelo, esto es, un referente a imitar
para los nifios y jovenes, pero también somos como un espejo para ellos, ya que a través
de nuestros comentarios y nuestras reacciones les devolvemos informacion acerca de la
imagen que tenemos de ellos, y esto afecta muy especialmente a su autoestima y auto-
concepto. De ahi que sea necesario que cuidemos y mantengamos una actitud perma-
nente y coherente que facilite esta funcion de modelo y espejo. Para ello, hemos selec-
cionado cuatro criterios generales de actuacion; los tres primeros son aportaciones for-
muladas por Palomera (2009: 271) y el cuarto es una reflexion personal nuestra.
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—Modelos positivos por parte de los adultos, tratando de mostrar una actitud positiva y
de optimismo en la vida y ante las circunstancias diarias que tienen lugar en las aulas.
La calma, la alegria y la valoracion de lo positivo deberian ser el hilo conductor de
nuestra actitud cotidiana. Ello no implica que descuidemos lo negativo, pues lo tene-
mos en cuenta pero lo afrontamos con &nimo y actitud optimista. Ademas, hay que te-
ner en cuenta el poderoso papel del refuerzo positivo: como educadores conocemos
sobradamente el extraordinario poder que ejerce el hecho de valorar positivamente las
buenas conductas de nuestros alumnos, mediante elogios, reconocimientos privados o
en publico, una simple caricia o un abrazo.

—Expectativas positivas: se trata de utilizar el clasico “efecto Pigmalion” pero en positi-
vo. Este conocido fendmeno en el &mbito educativo se produce debido a que los pro-
fesores se forjan expectativas acerca de las posibilidades de los alumnos, y les tratan
de manera distinta en funcién de tales expectativas. Por ejemplo, si consideramos a un
alumno como incapaz de alcanzar una meta, nuestro modo de tratarle —de forma a me-
nudo inconsciente—, hara que le demos menos estimulos y refuerzos que a otro a quien
consideremos mas capaz, lo cual tendra efectos de “profecia autocumplida” en el ren-
dimiento de cada alumno.

Por tanto, se trataria de aprovechar este efecto en sentido positivo, tratando de ser
conscientes de las fortalezas y posibilidades de cada alumno y favorecerlas al maxi-
mo, otorgando a todos nuestra confianza en ellos y reforzandoles en sus logros para
estimularles a obtener los mejores resultados. Si nuestras expectativas son mas positi-
vas, los alumnos sin duda lo percibiran y podran actuar en consonancia.

—Lenguaje positivo: consiste en que nuestra comunicacion con el alumnado esté im-
pregnada de mensajes positivos que subrayen sus buenas cualidades y les hagan sen-
tirse aceptados y valorados. Esto no quiere decir que no veamos el lado negativo de
las cosas: efectivamente, no todo van a ser mensajes positivos, pero procuraremos en
tal caso gue nuestro lenguaje etiquete a las conductas y no a las personas: es lo que
algunos autores han llamado “el lenguaje de la autoestima”. Asi, mensajes como
“iEres un desordenado!” pueden reformularse como “Esta habitacion esta muy desor-
denada, pero yo sé que tu eres capaz de dejarla perfectamente ordenada”.

—El papel del profesorado como modelo de fortalezas. En la linea que venimos comen-
tando, nuestro papel como modelos deberia también contemplarse cuando pretende-
mos trabajar determinadas fortalezas personales en clase. Por supuesto que ninguno
somos perfectos ni podemos alardear de ser el prototipo de todas las virtudes huma-
nas, pero si podemos aspirar sinceramente a ellas. De poco serviria que pretendiéra-
mos que nuestros alumnos desarrollaran fortalezas como la amabilidad o el sentido de
la justicia, por citar un par de ejemplos, si en nuestra conducta diaria con ellos no so-
mos bondadosos o les tratamos de modo injusto. Pero si nos esforzamos por cultivar
en nosotros estos rasgos positivos, aunque no lo consigamos, si nuestros alumnos per-
ciben un sincero esfuerzo de perfeccionamiento por nuestra parte, entonces si podre-
mos tener la autoridad moral para invitarles a ellos a que hagan lo mismo.
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2. Crear condiciones de aprendizaje que permitan “fluir”

La implicacion de los alumnos en el aprendizaje escolar es mayor cuanto mayor es
la concentracion, el disfrute y el interés. Esta afirmacion, aparentemente tan I6gica, ha
sido comprobada en los ultimos afios mediante diversas investigaciones (Shernoff y
Csikszentmihalyi, 2009) apoyadas en la nocion de “fluir” o “flujo” (flow), que ya expli-
camos en el capitulo 3. Las experiencias de flujo se producen cuando el desafio de la
tarea y las habilidades de la persona se encuentran debidamente equilibrados, pudiendo
darse cuatro situaciones generales:

« Apatia: bajo desafio y bajas habilidades.

« Relajacion: bajo desafio y altas habilidades.
. Ansiedad: alto desafio y bajas habilidades.
« Flujo: alto desafio y altas habilidades.

En las aulas, encontramos frecuentes casos de aburrimiento en el alumnado ante
condiciones de relajacién, como en el caso de los alumnos con altas capacidades, que
acaban pronto y con facilidad las tareas, y no sabemos proponerles otros desafios acor-
des con sus potencialidades, o bien cuando planteamos repetidamente a los nifios tareas
cuyos contenidos ya dominan sobradamente (por ejemplo, haciéndoles rellenar fichas
para distinguir “pequefio”, “mediano” y “grande” en 1° de Primaria, cuando son concep-
tos que la mayoria ya tienen perfectamente adquiridos en Educacion Infantil). Este ulti-
mo ejemplo, aplicado a otros muchos conceptos que se trabajan en la escuela, es una
realidad que tristemente constatamos entre muchos docentes, y que suele obedecer a la
necesidad de tener a los nifios ocupados en algo, asi como a la presion psicoldgica de
tener que cumplimentar todo lo que viene en los libros de texto. En relacion con esto,
creemos que deberiamos cuestionarnos si es necesario hacer todo lo que viene en los
libros, pues muchas de las tareas que alli se proponen no tienen ningin sentido o se
pueden sustituir por otras mas adecuadas al nivel y a las necesidades de nuestros alum-
nos.

Las situaciones de aburrimiento por apatia son frecuentes en alumnos con disca-
pacidad intelectual o con dificultades de aprendizaje, asi como en aquellos que presen-
tan lagunas en determinados aprendizajes o que carecen de aprendizajes previos necesa-
rios para abordar una nueva tarea. Si, ademas, el desafio que proponemos es alto, se
generan situaciones de ansiedad que en nada favorecen el aprendizaje. En estos casos,
hay que recordar siempre el concepto vigotskiano de “Zona de Desarrollo Proximo”, el
lugar ideal donde deben situarse los aprendizajes, y que se define como el espacio entre
lo que uno es capaz de hacer por si mismo y lo que puede hacer con la ayuda del adulto
0 de un compafiero mas capaz. Mediante un proceso de “andamiaje”, podemos dotar a
los alumnos de las ayudas necesarias para que vayan resolviendo aquellas tareas para las
que todavia no tienen las habilidades ni la autonomia necesarias.

Si somos capaces de crear para nuestros alumnos condiciones de aprendizaje que
les permitan fluir, es decir, en las que puedan trabajar con interés, concentracién y dis-
frute, estaremos potenciando las fortalezas relacionadas con la virtud de Sabiduria y
Conocimiento —especialmente las fortalezas de Curiosidad y Amor por el aprendizaje—.
Para ello es bueno tener presentes las siguientes recomendaciones de Shernoff y Csiks-
zentmihalyi (2009):



90 PROGRAMA “AULAS FELICES”

« Que los alumnos perciban las actividades como un reto y que sean significativas
para ellos. Hasta las tareas mas mecanicas, como aprender a restar llevando o me-
morizar las tablas de multiplicar, pueden resultar mas atractivas y ser fuente de
disfrute si las planteamos como un reto o desafio a superar, y nos recreamos en la
sensacion de dominio de la tarea conforme pasan los dias y nos vamos sintiendo
mas competentes.

« Que exista un equilibrio adecuado entre el desafio de la tarea y las habilidades del
alumnado.

« Que se den condiciones contextuales iddneas, fundamentalmente en lo referente al
tipo de tarea (mas activa) y al trabajo cooperativo, dos de los aspectos que ofrecen
mas posibilidades de fluir.

« Que exista una combinacién adecuada de elementos cognitivos y afectivos, es de-
cir, que no descuidemos el papel de las emociones positivas que deben estar pre-
sentes en las tareas. Para ello es muy relevante el papel del profesor, que debe ser
capaz de ofrecer a los alumnos tanto desafios como soporte emocional.

3. Promover una educacién que prime maés la calidad que la cantidad

En este punto, nos hacemos eco del movimiento denominado “Educacion lenta”,
conocido en los paises angl6fonos como Slow Education (Holt, 2002; Domenech,
2009), cuyos postulados nos parecen sumamente interesantes. La Educacion lenta parte
de la idea de que el estrés y la aceleracion del tiempo en la sociedad actual han conta-
giado a las escuelas. Como consecuencia, existe en la mayoria de los sistemas educati-
VoS una obsesion por trabajar un excesivo nimero de contenidos y en el menor tiempo
posible. Frente a esto, los defensores de la Educacion lenta defienden la premisa de que
“menos es mas en educacion”; esto es: son necesarios menos aprendizajes de los que
creemos, pero trabajados con mayor profundidad. Ello implica que los docentes debe-
riamos repensar el uso del tiempo en las aulas, y para ello es urgente abordar, entre
otras, las siguientes tareas:

. Seleccionar y priorizar los aprendizajes que son relevantes para una educacion de
calidad. Hay que cuestionar los curriculos sobrecargados, asi como incluir otros
aspectos “no académicos” que son fundamentales para la educacién: el desarrollo
personal y social, las emociones positivas, el bienestar, aprender a aprender,...

« Revisar qué actividades no aportan realmente nada educativo y eliminarlas. En
muchos casos, se abusa de la realizacién de ejercicios de caligrafia, calculo o re-
Ilenar de color dibujos en blanco y negro, de modo mecénico y sin significado, por
poner algunos ejemplos. No hay que temer eliminar tales actividades y, a cambio,
dedicar el tiempo que hemos liberado de tareas indtiles para hacer cosas que si
merezcan la pena.

. Dar un verdadero caracter instrumental a las areas de lengua y matematicas, espe-
cialmente en la Educacion Primaria: es posible recortar horas de dedicacion aisla-
da a estas areas, e incluir muchos de sus contenidos en las demas asignaturas
haciendo los aprendizajes de lengua y matematicas mas vivenciales y significati-
vos. Por ejemplo: investigar sobre la vida de los felinos nos da pie para realizar
trabajos escritos en los que profundizar en la ortografia, el vocabulario, el sistema
métrico decimal, etc.
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. Evitar el error de asignar para todos los alumnos un mismo programa, con las
mismas actividades y el mismo tiempo para realizarlas. Para atender realmente a la
diversidad del alumnado, es necesario tener en cuenta las diferentes capacidades y
ritmos de trabajo que presentan los alumnos, diversificando las tareas y respetando
los tiempos que cada cual necesita para aprender.

En definitiva, en los aprendizajes debe primar la calidad sobre la cantidad, y la
profundidad sobre la extension. Esto, lejos de rebajar el nivel educativo de nuestros
alumnos, nos permitira sentirnos menos agobiados por el tiempo, centrarnos en lo real-
mente importante y hacer del aprendizaje algo que merezca la pena saborear y disfrutar,
sin prisas y dedicandole el tiempo necesario en cada caso.

4. Optar por modelos organizativos y metodoldgicos estimulantes y variados

Para lograr una escuela que fomente la felicidad y, al mismo tiempo, proporcione
a los alumnos unos aprendizajes de calidad, es necesario procurar unas condiciones or-
ganizativas y metodologicas adecuadas. Dentro de todos los aspectos de la organizacion
escolar que podriamos considerar, queremos hacer hincapié muy especialmente en lo
relativo a la metodologia didactica, es decir, como ensefiamos los docentes y mediante
qué estrategias. Advertimos ya de entrada que nosotros apostamos por el pluralismo
metodologico, pues creemos que, dependiendo de que lo vayamos a ensefiar, s necesa-
rio optar por unas u otras formas de ensefianza. Creemos que en las aulas deben coexis-
tir diversas metodologias. Asi, dependiendo del tipo de contenidos que queramos tra-
bajar, podré ser mas adecuada una metodologia de tipo expositivo (para introducir un
tema y dar unas explicaciones basicas), pero a continuacién podemos optar por un traba-
Jo cooperativo (para favorecer el trabajo en equipo del alumnado), o bien proponer un
método de investigacion basado en proyectos de trabajo (si pretendemos que los alum-
nos profundicen en un tema especifico), etc. En cualquier caso, se trata de romper con el
predominio de la metodologia puramente expositiva y academicista, basada en el rigido
apego al libro de texto: creemos que hay otras formas de ensefiar y aprender que pueden
ser eficaces y, ademas, mas motivadoras.

De un modo muy general, podemos considerar que existen dos tipos de aprendiza-
jes:

« Aprendizajes “de base”: entendemos bajo esta categoria aquellos que son requisi-
tos previos para otros mas complejos. Algunos ejemplos pueden ser: aprender el
trazado correcto de las letras, asociar cantidades con la grafia de los numeros,
aprender la mecanica de la suma llevando, memorizar las tablas de multiplicar,
comprender una formula de Fisica, reconocer las notas escritas en un pentagrama,
etc.

« Aprendizajes “situados”: son una combinacion de aprendizajes mas simples y se
ponen en juego aplicandolos en contextos reales. Constituyen el proposito final del
aprendizaje: saber utilizar lo aprendido en la vida real. Enlazando con los ejemplos
del parrafo anterior, podriamos considerar como aprendizajes situados los siguien-
tes: utilizar la expresion escrita para comunicarse con alguien, resolver problemas
matematicos, aplicar una formula para averiguar la velocidad de un vehiculo, in-
terpretar con un instrumento musical una melodia escrita, etc.
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Desde la perspectiva de las Competencias Basicas que actualmente se esta impul-
sando en los sistemas educativos de los paises de la Unién Europea, se considera que
ser competente implica saber aplicar los aprendizajes en la vida real. Los informes
PISA promovidos por la OCDE en afios recientes han demostrado que muchos alumnos
dominan los aprendizajes de base, pero luego fracasan a la hora de aplicarlos en situa-
ciones reales. Por ello se esta intentando impulsar una educacién que, ademas de dotar a
los alumnos de aprendizajes “de base”, dé un paso mas alla y potencie aprendizajes “si-
tuados”, en los que se comprueba claramente si un alumno es competente o no.

Existen muchos enfoques metodoldgicos posibles pero, dadas las limitaciones de
este libro, no podemos ahondar en todos ellos ni profundizar en su descripcién detalla-
da. Por ello nos vamos a referir solamente a cinco perspectivas metodolédgicas que nos
parecen esenciales para poder crear en las aulas condiciones de aprendizaje, bienestar y
desarrollo de fortalezas personales. Realizaremos tan solo algunos comentarios para
cada una de ellas, ya que son metodologias ampliamente conocidas por la mayoria del
profesorado, y en nuestro pais existe abundante literatura y experiencias al respecto,
ademas de tratarse de contenidos que forman parte desde hace afios de los programas de
formacion permanente del profesorado. Si se desea ampliar mas informacion sobre es-
tas metodologias, se puede pulsar sobre los hiperenlaces (en la version digital de este
libro), o bien descargar los documentos desde la direccion de Internet que figura en los
ANEXOS, al final de esta obra.

—Los enfoques socioconstructivistas. Desde estos enfoques, se considera el aprendizaje
como un proceso personal y activo de construccion de nuevos conocimientos a partir
de los saberes previos, ademas de tener en cuenta la interaccion social y las situacio-
nes reales en la que tiene lugar el acto de aprender. EI conocimiento no consiste en
acumular pasivamente fragmentos de saber, sino que es un proceso activo que se pro-
duce mediante transformaciones constantes de los esquemas de conocimiento del pro-
pio alumno. Una nocion clave es la de “aprendizaje significativo”, que enfatiza el he-
cho de que los aprendizajes conecten con los conocimientos previos, asi como con los
intereses del alumnado y, ademas, que el aprendizaje sea funcional, es decir, Util para
la préctica.

Las metodologias basadas en el socioconstructivismo son muy conocidas en nues-
tro pais, desde que la LOGSE en los afios 90 propugnase una filosofia educativa basa-
da en estos principios. Su aplicacion tal vez mas conocida ha incidido en el aprendiza-
je de la lectoescritura y en el trabajo de las matematicas, muy especialmente en Edu-
cacion Infantil y primeros cursos de la Educacién Primaria. Sin embargo, los princi-
pios derivados del socioconstructivismo son perfectamente aplicables en los cursos
superiores de Primaria, asi como en la Educacion Secundaria. En los Anexos se puede
encontrar un resumen con algunas implicaciones practicas de estos enfoques que, a
nuestro juicio, pueden servir para cualquier educador independientemente del nivel en
que ejerza la docencia. El valor de estas metodologias es que se preocupan por los co-
nocimientos previos y los intereses de los alumnos, asi como por la aplicacion practica
de los aprendizajes, y pueden promover una mayor motivacion en las aulas. Desde el
punto de vista de las fortalezas personales, son enfoques idoneos para estimular las re-
lacionadas con la sabiduria y el conocimiento, especialmente la curiosidad y el amor
por el aprendizaje.
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—Globalizacion e interdisciplinariedad. Ambos son dos conceptos ampliamente conoci-
dos por los educadores y, mas que tratarse de un método propiamente dicho, constitu-
yen una filosofia global de ver la educacion y de presentar los aprendizajes en el aula.
La globalizacion hace referencia al hecho de ir méas alla de los aprendizajes separados
por areas, e intenta plantear situaciones que partan de hechos complejos y proximos a
la realidad, para trabajar contenidos que de ordinario se ensefian en &reas y momentos
separados. La interdisciplinariedad puede considerarse como un concepto algo mas
restringido, en el que partimos del trabajo desde una determinada area del curriculo,
pero intentamos tender puentes hacia contenidos de otra u otras materias diferentes.

A menudo suele alegarse que la globalizacion es méas aplicable en Educacion In-
fantil y primeros cursos de Primaria, siendo la interdisciplinariedad una opcion mas
factible con alumnos mas mayores y especialmente en Secundaria. Es cierto que la
complejidad de las asignaturas obliga a la especializacion del profesorado y a frag-
mentar los saberes, pero siempre es posible romper barreras e intentar potenciar traba-
jos globalizados o, cuando menos, interdisciplinares, y ello puede ser valido también
en la Educacion Secundaria, siempre que se sepan elegir los temas adecuados y exista
un trabajo colaborativo entre profesores de distintos Departamentos.

Lo que es innegable es que la realidad es compleja, que en nuestra existencia coti-
diana la fragmentacion de los saberes es artificial, y que este modo de contemplar la
escuela de modo globalizador o interdisciplinar puede ser mucho mas motivador, al
conectar los aprendizajes con la vida diaria, y al ofrecer posibilidades de encontrar
mayor sentido a lo que aprendemaos.

—Los proyectos de trabajo. Como en el caso anterior, mas que de un método, podemos
decir que estamos hablando de una filosofia educativa, basada en tres pilares: el traba-
jo colectivo, la investigacion y la toma de conciencia del propio aprendizaje. Su rasgo
mas distintivo radica en aprender para la vida, sobre contenidos interrelacionados y en
contextos reales. En un proyecto de trabajo cambian el papel del profesor, el del
alumno e incluso el del curriculum.

Las caracteristicas generales del trabajo por proyectos son las siguientes:

. Parten de los intereses del alumnado.

. El tema es propuesto conjuntamente por alumnado y profesorado.

« Conllevan una serie de etapas orientadas a la elaboracion de un trabajo final de
sintesis. Estas etapas incluyen por lo general la siguiente secuencia: 1) eleccion del
tema; 2) puesta en comdn inicial: ¢qué sabemos y qué queremos saber?; 3) bus-
queda de informacion; 4) organizacion de la informacion; 5) elaboracion de un
trabajo final de sintesis; y 6) evaluacion.

El trabajo por proyectos nos da oportunidades para salirnos de la estructura rigida
de los libros de texto y, aunque indudablemente exigen mas trabajo para el profesora-
do, esto se ve compensado por la satisfaccion que produce trabajar de este modo y la
mayor implicacion que supone tanto para los alumnos como para el docente. Cono-
cemos a algunas maestras que, en Educacion Infantil, han optado por trabajar todo el
curriculo desde esta perspectiva, complementandolo con momentos en los que se pro-
fundiza en talleres especificos para el refuerzo de determinados aprendizajes que no
quedan bien cubiertos mediante los proyectos. Podemos comenzar partiendo de pe-
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quefios proyectos puntuales, dedicando algun tiempo semanal a trabajar en ellos, tal
vez sin mas modificaciones en el resto del horario. Entre ambos extremos, caben todas
las posibilidades, y asi, es posible seguir avanzando y ampliar el tiempo de trabajo por
Proyectos en el horario semanal, si ello se ve adecuado y factible.

—El trabajo por tareas. El origen de este enfoque se situd inicialmente en el aprendizaje
de lenguas extranjeras, como un intento de trabajar los idiomas desde una perspectiva
funcional y comunicativa, a partir de situaciones y contextos lo mas proximos a la rea-
lidad posibles. Desde la perspectiva actual de la educacion basada en Competencias
Basicas, muchos expertos proponen que el trabajo por tareas puede extenderse a todas
las areas del curriculo —no solo a los idiomas-.

En lineas generales, podemos definir la tarea como una propuesta de trabajo apli-
cada en un contexto real, que se concreta en un conjunto de actividades a realizar por
el alumnado. Las caracteristicas mas destacables del trabajo por tareas son las siguien-
tes:

. La tarea se sitia en un contexto lo mas real posible.

. Se intenta relacionar los aprendizajes con la vida real, para aplicar lo aprendido en
el entorno social, natural y cultural donde se desenvuelven los alumnos.

« En caso de que no sea posible realizar una contextualizacion real, las tareas procu-
ran llevar a cabo una simulacion que sea lo mas préxima posible a la realidad.

. Se parte de situaciones—problema que proponemos a los alumnos o que pueden
proponer ellos mismos.

« Se procura interrelacionar areas y materias.

« Una tarea suele desarrollar varias Competencias Bésicas, no una sola de ellas.

« Se potencia la iniciativa y la motivacion del alumnado, a través de su participacion
en la toma de decisiones sobre los temas, objetivos y evaluacion.

En la pagina web www.competenciasbasicas.net pueden encontrarse diversos e in-
teresantes ejemplos acerca del trabajo por tareas y su relacion con el desarrollo de
Competencias Basicas.

—El aprendizaje cooperativo o colaborativo. Muchos autores consideran ambas deno-
minaciones como sindénimos, pero para algunos existe una diferencia importante: en el
enfoque “cooperativo” es el profesor quien disefia y controla las interacciones y el
proceso a seguir, mientras que “colaborativo” implica que son los propios alumnos
quienes disefian su estructura de interacciones y controlan las decisiones que tienen
lugar a lo largo del aprendizaje. Mas alla de estas distinciones, que en la practica no
siempre son tan evidentes, podemos caracterizar el aprendizaje cooperativo o colabo-
rativo del siguiente modo:

« Supone el uso didactico de equipos de trabajo reducidos en los cuales los alumnos
trabajan juntos y se les estimula a cooperar, con el fin de maximizar su propio
aprendizaje y el de sus comparieros de equipo.

« Cada alumno tiene un doble objetivo: tan importante es que aprenda él como que,
a la vez, aprendan sus comparfieros.

« Es una forma de trabajar beneficiosa para todos los alumnos. Aquellos con mas di-
ficultades cuenta con mas recursos humanos —la ayuda de sus compafieros—, y
quienes tienen mejores capacidades obtienen un beneficio para si mismos por el
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hecho de ayudar a los demas: interiorizan mejor los contenidos, toman conciencia
acerca de como aprenden, desarrollan conductas solidarias, etc.

. El aprendizaje cooperativo es una metodologia para trabajar contenidos de las di-
versas areas, pero al mismo tiempo es un contenido en si mismo. Esto supone que,
previamente a utilizarlo como recurso para ensefiar y aprender, es fundamental
que se ensefie a los alumnos como trabajar cooperativamente, explicandoles aspec-
tos tales como las normas que se van a seguir, la distribucion de cargos y tareas
para cada miembro del equipo, como elaborar planes de equipo, como autoevaluar
el trabajo realizado, etc.

El aprendizaje cooperativo es una importantisima herramienta de trabajo en las au-
las que ningun docente deberia descuidar, y que contribuye a desarrollar numerosas
Competencias Basicas, destacando especialmente la Competencia social y ciudadana.
Gran cantidad de actividades que nuestros alumnos llevan a cabo en el presente y rea-
lizaran méas adelante como adultos, exigen habilidades sociales y destrezas de trabajo
conjunto con otros: si la escuela no les capacita para ello, ¢habra que esperar a que las
adquieran solos, dejando este aprendizaje en manos del azar?

Una excelente posibilidad para crear un clima de trabajo motivador en el aula,
consiste en combinar el aprendizaje cooperativo con la metodologia de proyectos de
trabajo. La conjugacion de ambas estrategias permite tener en cuenta los conocimien-
tos previos e intereses de los alumnos, equilibrando el trabajo individual y en equipo,
y no solo aprender determinados contenidos sino también aprender a aprender me-

diante la reflexion sobre el propio aprendizaje.

Hasta aqui hemos descrito cinco enfoques metodoldgicos, de entre los muchos
existentes, cuya aplicacion en las aulas puede contribuir a desarrollar fortalezas persona-
les. A modo de sintesis, resumimos en la siguiente tabla las principales fortalezas de
Peterson y Seligman que pueden relacionarse con cada tipo de metodologia; ademas, en
todos los casos es posible trabajar las ocho Competencias Bésicas:

Enfoques metodoldgicos

Principales fortalezas
que desarrollan

Competencias Basicas
relacionadas

.Socioconstructivismo
.Globalizacion e interdisciplinariedad
.Proyectos de trabajo

.Trabajo por tareas

.Curiosidad
Amor por el aprendizaje

.Comunicacién linguistica
.Matematica
.Conocimiento e interaccién con

.Tratamiento de la informacién y

Aprendizaje cooperativo Amor competencia digital
.Amabilidad .Social y ciudadana
.Inteligencia social .Cultural y artistica
.Ciudadania Aprender a aprender
.Sentido de la justicia Autonomia e iniciativa personal
.Liderazgo

el mundo fisico

Los lectores que deseen profundizar mas sobre algunas de estas metodologias,
pueden consultar el documento que figura en los Anexos: Bibliografia basica sobre me-

todologias.
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5. Aprovechar diversos programas ya existentes que pueden ayudar a desarrollar
determinadas fortalezas personales

Existen actualmente en el mercado infinidad de materiales, muchos de los cuales
son ya populares entre el profesorado y se estan aplicando con éxito en los centros edu-
cativos. Se trata de programas dirigidos a potenciar el desarrollo personal y social del
alumnado, asi como las habilidades de pensamiento, destacando temas como los si-
guientes:

« Autoestima.

. Habilidades sociales.

« Comunicacion.

« Convivencia y resolucién de conflictos.

Inteligencia emocional.

. Ensefiar a pensar: técnicas de estudio, Filosofia para Nifios,...

« Educacion para la Paz (Educacion para el Desarrollo, la Solidaridad, la Intercultura-
lidad,...).

Todos estos programas tienen relacion con la mayoria de las fortalezas personales
del modelo de Peterson y Seligman. Nosotros estamos convencidos de que este modelo
de fortalezas puede servir como estructura general para articular el trabajo en los
centros educativos, y que, tomando como referencia dicha estructura, el profesorado
puede seleccionar, integrar y adaptar diversos programas especificos ya existentes con
el fin de desarrollar mas sistematicamente determinadas fortalezas. Por ejemplo, quienes
deseen trabajar con sus alumnos las habilidades relacionadas con la virtud de Sabiduria
y Conocimiento, pueden introducir en sus aulas diversos materiales ya existentes para
trabajar la Filosofia para Nifios; si deseamos profundizar en el trabajo sobre inteligencia
emocional o social, podemos seleccionar y aplicar algun programa publicado, integran-
dolo en horas de tutoria o en sesiones especificas para ello; etc.

De entre la inmensa variedad de programas existentes, es muy dificil seleccionar y
recomendar los més apropiados. Por ello, remitimos a los lectores a las siguientes direc-
ciones web, donde podran encontrar orientaciones y referencias acerca de recursos apli-
cables a las aulas:

convivencia.wordpress.com : un blog interesante y muy completo con documentacion
para trabajar la convivencia y otros temas relacionados (Mediacién y Resolucion de
conflictos, Violencia y acoso, Aprendizaje cooperativo, Psicologia Positiva, Compe-
tencias basicas, Gestion de aula, Habilidades en emociones y sentimientos, Habilida-
des sociales o de conducta, Interculturalidad, Filosofia para nifios, Educacién en valo-
res, etc.). Contiene bibliografia, citas, cuestionarios, documentos, videos,...

www.edualter.org : red de recursos en Educacion para la Paz, el Desarrollo y la Inter-
culturalidad.

www.intermonoxfam.org : una de las O.N.G. de Desarrollo que, desde hace muchos
afios, ofrece interesantes y variadas propuestas para trabajar valores de solidaridad y
ciudadania en las aulas.

www.filosofiaparaninos.org : pagina del Centro de Filosofia para Nifios de Espafia, con
informacion, recursos y bibliografia sobre el tema.
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EL DESARROLLO DE LAS FORTALEZAS PERSONALES (2):
PROPUESTAS ESPECIFICAS

En este capitulo ofrecemos un conjunto de actividades para trabajar con el alum-
nado cada una de las 24 fortalezas personales. Evidentemente, no se recogen todas las
posibilidades de desarrollo de cada fortaleza, sino que se pretende aportar al profesora-
do una base sobre la que iniciar la accién educativa, y animar a que los docentes elabo-
ren por si mismos otras muchas actividades. Cada dindmica propuesta tiene la siguiente
estructura:

Titulo

Nivel (Educacion Infantil, Educacion Primaria, Educacion Secundaria).
Objetivos (qué se pretende desarrollar con esa actividad).

Desarrollo (descripcion de como se lleva a cabo la actividad con los alumnos).
Recursos (materiales, espacios, condiciones, etc., necesarios).

Tiempo (duracion aproximada).

Observaciones (cualquier otra aclaracion, variaciones de la actividad, etc.).

El nivel educativo al que van dirigidas es meramente orientativo: muchas activi-
dades disefiadas originalmente para una etapa pueden ser perfectamente aplicadas en
otras, a menudo con unas pequefias adaptaciones. Asimismo, la duracion aproximada es
una referencia que puede ser muy variable. En algunos casos no hemos incluido algunos
de los apartados (recursos, tiempo, observaciones,...), por no ser necesario o estar ya
claro en la descripcion de la actividad.

El programa puede aplicarlo todo el profesorado, tanto tutores como especialistas
de las diversas asignaturas. Para ello, hemos incluido gran cantidad de orientaciones y
actividades que pueden trabajarse dentro del horario de asignaturas concretas o bien
en el horario de Tutoria. Se ha procurado ofrecer una variedad de dinamicas relacio-
nadas con diversas areas del curriculo, asi como sugerencias para que profesores de
otras materias puedan realizar adaptaciones o crear sus propias actividades dirigidas a la
materia que imparten (como puede comprenderse, en el caso de Educacidén Secundaria,
hubiera sido interminable pretender disefiar actividades para todas las asignaturas). En
general, para la elaboracion de las actividades, hemos tenido en cuenta los siguientes
criterios:

« En Educacion Infantil y Primaria: que puedan ser desarrolladas en las diversas
areas por los tutores y, en algunos casos, por el profesorado especialista. También
es posible que los tutores reserven un tiempo del horario semanal dedicado a otras
areas para trabajar actividades de Tutoria (ya que en estos niveles educativos no
existe oficialmente un horario especifico asignado para ello).
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« En Educacion Secundaria: que sean aplicables en el horario de Tutoria y que,
ademas, puedan integrarse en algunas materias concretas.

Un aspecto importante a tener en cuenta consiste en que las fortalezas tienen una
triple vertiente —cognitiva, emocional y conductual-, de modo que las actividades
que realicemos no pueden quedarse en una simple reflexién, sino vincularse con los
sentimientos de los alumnos y, ademas, realizar acciones que las pongan en juego. Tal y
como han expresado Park y Peterson (2009a), las fortalezas del caracter son una familia
de rasgos positivos que se manifiestan en un rango de pensamientos, sentimientos y
acciones. Ademas, de acuerdo con la filosofia de las Competencias Basicas —elemento
central de nuestro actual sistema educativo—, ser competente en algo implica saber apli-
car los aprendizajes en la vida real. De acuerdo con todo esto, hemos procurado que las
actividades de este Programa conjuguen aprendizajes cognitivos, emocionales y conduc-
tuales, y que se puedan aplicar en situaciones simuladas o reales, de modo que los
alumnos alcancen las competencias necesarias para su desarrollo personal y social en su
vida cotidiana -y que sean mas felices, no lo olvidemos-—.

Finalmente, queremos sefialar que muchas fortalezas estan relacionadas entre si y
que, a menudo, el trabajo sobre una de ellas incide en otras. En los casos en que nos ha
parecido destacable, hemos reflejado este hecho en la introduccion de cada fortaleza, o
bien en la explicacion de determinadas actividades que pueden usarse para desarrollar
varias fortalezas.
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Virtud 1. SABIDURIA Y CONOCIMIENTO

Fortalezas cognitivas que implican la adquisicién
y el uso del conocimiento

Fortalezan®1

Creatividad [originalidad, ingenio]. Pensar en nuevos y productivos modos de con-
ceptualizar y hacer las cosas. Incluye la creacion artistica pero no se limita exclusiva-
mente a ella.

El desarrollo de la creatividad en las aulas supone cuestionarse qué tipo de pensa-
miento estamos potenciando en nuestros alumnos, y proponerse un equilibrio entre lo
que se ha denominado pensamiento “convergente” y “divergente”, respectivamente. El
primero de ellos se activa cuando buscamos una respuesta concreta y Unica a la solucién
de un problema, mientras el segundo se pone en marcha cuando hay multiples alternati-
vas. Actividades como copiar un texto o un dibujo, reproducir una cancion o resolver un
problema matemaético con una Unica solucion, son ejemplos de pensamiento convergen-
te, mientras que el pensamiento divergente se ve promovido en tareas como crear un
texto, un dibujo o una cancion a partir de la propia inventiva —o bien realizando varia-
ciones personales ante un modelo dado—, o inventando un problema de matematicas a
partir de unos nimeros y unas operaciones dadas por el profesor.

Ademas del desarrollo del pensamiento divergente, otro de los aspectos clave para
estimular la creatividad consiste en desterrar el topico de que esta se limita al ambito de
las artes. Al contrario: en los ejemplos de actividades que proponemos a continuacion se
ilustraran modos de potenciar la creatividad en todas las areas del curriculo.

Disfraces

Nivel: Educacion Infantil.
Obijetivos: Desarrollar la imaginacion.

Desarrollo: Esta actividad puede integrarse como uno de los rincones en la organiza-
cion del aula, aprovechando un badl de disfraces y ropas que previamente habremos
recopilado a partir de aportaciones nuestras o de los nifios y sus familias. Libremente,
los nifios se disfrazan utilizando los materiales a su disposicion. Se puede hacer en
equipos de cuatro nifios e ir rotando los grupos en el rincon durante varias sesiones.
Como estimulo previo, podemos partir de la lectura de un cuento que se ha trabajado




100 PROGRAMA “AULAS FELICES”

ese dia en clase, o bien proponer la actividad como un juego libre en ese rincon de dis-
fraces.

Recursos: Disfraces, telas, ropas, maquillaje, gorros, adornos,...

Observaciones. Como variacion, podemos dar a los nifios algunas consignas: disfrazar-
se de los personajes del cuento que se ha leido previamente, o sobre el tema de un
proyecto que estén trabajando en el aula.

La forma de las nubes

Nivel: Educacion Infantil y 1° ciclo de Primaria.
Objetivos: Desarrollar la imaginacion ante estimulos visuales.

Desarrollo: Tumbados en el suelo o sentados, observamos las nubes del cielo durante
un tiempo, concentrandonos en la forma que tienen, y decimos en voz alta si les ve-
mos semejanza con alguna figura, animal o cosa. Variamos el comentario si la figura
cambia el moverse la nube.

Recursos: Patio de recreo, jardin, parque, coche,..., en un dia con presencia de cumu-
los, esas tipicas nubes esponjosas de color blanco o gris que parecen trozos de algo-
don flotando en el cielo.

Observaciones: La actividad se puede hacer en el ambito familiar o escolar.

Imagina que este pafiuelo es...

Nivel: Educacion Infantil y 1° ciclo de Primaria.
Objetivos: Estimular la creatividad imaginando otros usos para un objeto.

Desarrollo: Sentados en corro, le pasamos un pafiuelo a uno de los nifios diciendo por
ejemplo: “Toma esta bandera”, haciendo el movimiento que lo represente. Cada nifio
pasa el pafiuelo al siguiente dandole otro uso diferente del habitual, nombrandolo y
haciendo un gesto representativo: “Toma esta paloma”, “Toma este helicdptero”,...

Recursos: Un pafiuelo.

Tiempo: 5 o 10 minutos, aprovechando momentos en que sea necesario cambiar de
actividad, antes o después del recreo, etc.

Observaciones: La actividad se puede realizar con otro material, por ejemplo con un
aro, e integrarla dentro de la clase de Psicomotricidad o Educacién Fisica. Cada nifio
puede llevar un aro y sugerir voluntariamente otros usos diferentes a los habituales:
“Es un volante”, y desplazarse por el gimnasio imitando a un coche, etc.
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Palabras encadenadas

Nivel: Educacion Infantil y 1° ciclo de Primaria.
Objetivos: Desarrollar la fluidez verbal.

Desarrollo: Los alumnos pueden estar colocados en corro, en filas, o sentados en sus
sillas. La maestra dice una palabra y, tras esta, afiade otra por asociacion de ideas, li-
bre y espontaneamente. A continuacion, los alumnos van participando en orden, di-
ciendo la palabra o palabras que les sugiera la que ha dicho el compafiero anterior.

Tiempo: 5 0 10 minutos, en clase de Lengua castellana y literatura o bien aprovechando
momentos en que se vaya a cambiar de tarea, antes o después del recreo, etc.

Observaciones: Una variacion consiste en decir una palabra y continuar con otra que
comience con la dltima silaba de la anterior palabra. Por ejemplo: amapola, lata, ta-
lisman, manzana,... Otra alternativa es que la palabra siguiente comience con la Ulti-
ma letra de la anterior. También se puede hacer esta actividad proponiendo un tema a
seguir y que digan palabras relacionadas con ese tema.

iA inventar!

Nivel: Educacion Infantil y 1° ciclo de Educacion Primaria.
Objetivo: Fomentar el desarrollo y uso de la creatividad para la resolucién de tareas.

Desarrollo: Con esta actividad se pretende preparar al alumnado, desde edades tempra-
nas, para pensar de forma creativa. Este aspecto es basico para que posteriormente
sean capaces de buscar diferentes soluciones a las actividades propuestas.

En primer lugar, la maestra dibujara en la pizarra un circulo y pedira a los nifios
que piensen cosas que se pueden realizar a partir de ese circulo; a medida que las va-
yan diciendo, dibujaremos algunos ejemplos en la pizarra. Es importante hacerles caer
en la cuenta de que un circulo puede representar diferentes cosas: un sol, una rueda,
una cara, un CD,...; una cosa con volumen como una naranja, una pelota,..., 0 una
cosa plana como una sefial, una chapa,... El objetivo de la actividad es conseguir la
mayor cantidad posible de ideas.

Posteriormente, preparamos una ficha en la que se encuentran dibujados cuatro
circulos, que pueden servir de base para dibujar diferentes objetos. Se pide a los chi-
cos que piensen cuatro cosas que pueden dibujar a partir de dicha forma. Cuando
hayan terminado la ficha, en gran grupo, cada uno expondra ante los demés los obje-
tos dibujados. Puede ser enriquecedor realizar un gran péster con las diferentes apor-
taciones, con el fin de que los nifios sean conscientes de que hay maltiples maneras de
pensar.

Finalmente, para seguir fomentando y desarrollando la creatividad, recordaremos
los objetos dibujados y, una vez que los nifios han descubierto su utilizacion habitual,
trataremos de buscar distintos usos a algunos de los elementos resultantes: “;Para qué
puede servir ademas de para lo que lo utilizamos habitualmente?”
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Recursos: Fichas individuales y poster.

Tiempo: Dos sesiones de 50 minutos. En una primera sesion, presentamos el circulo y
pensamos que cosas podemos representar a partir de €l (dibujamos algunas en la piza-
rra). Realizamos la ficha y la ponemos en comun. En la segunda sesion, elaboramos el
poster y buscamos e inventamos nuevos usos para los objetos resultantes.

Observaciones: Teniendo en cuenta en qué etapa se aplique la actividad, los resultados
obtenidos seran diferentes. Otra modalidad consiste en recortar en papel una figura
geométrica (cuadrado, triangulo,...) e idear en qué puede convertirse y para qué puede
utilizarse.

Improvisacion teatral

Nivel: Educacion Infantil y Educacion Primaria.
Objetivos: Desarrollar la expresividad corporal, gestual y oral.

Desarrollo: Dos o tres nifios salen a dramatizar una historia ante los demés. Previamen-
te, les hemos dado unas breves indicaciones escritas en unas tarjetas; por ejemplo: lle-
gas a la estacion, vas a coger el tren y te das cuenta de que no llevas dinero para com-
prar el billete. Con esas pocas instrucciones, deben dramatizar la situacion creando su
historia con imaginacién y teniendo en cuenta las intervenciones de los demas.

Recursos: Tarjetas con la descripcion breve de la situacion a dramatizar. Un espacio
amplio en semicirculo o en forma de U.

Tiempo: Un minimo de 3 minutos para cada dramatizacion.

Observaciones: La actividad se puede integrar en el trabajo del area de Lengua caste-
llana y literatura o de Educacion Fisica. Podemos proponer variaciones: 1) Una vez
iniciada una historia, introducir un nuevo personaje que tenga que ver o no con ella, y
ver hacia donde va la trama. 2) Hacer lo mismo pero dramatizando sin hablar, median-
te la mimica. 3) Opcional: dejar a su alcance materiales de disfraces o telas y maqui-
laje.

Circuitos

Nivel: Educacion Primaria.
Objetivos: Crear circuitos en un determinado espacio.

Desarrollo: Esta dindmica la podemos realizar en Psicomotricidad o Educacion Fisica.
Un grupo de tres o cuatro alumnos debera disefiar y crear un circuito de Psicomotrici-
dad en el gimnasio con todos los materiales a su alcance. Podemos dar una consigna;
por ejemplo: el recorrido tendra que ver con una historia de piratas, la selva, el cir-
co,... Luego, toda la clase lo recorrera siguiendo las indicaciones de sus creadores.

Recursos. Materiales usuales en Educacion Fisica: aros, picas, colchonetas, bancos,...
Otros materiales: telas, sillas,... Sala de Psicomotricidad o gimnasio.

Tiempo: Esta actividad puede ocupar parte o toda la hora de Psicomotricidad o Educa-
cion Fisica, dependiendo su extension de si se hace un solo circuito, o bien varios
grupos de alumnos proponen varios circuitos.
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Observaciones. Variaciones: 1) Hacer previamente el disefio y el plano de lo que quie-
ren realizar, de modo consensuado entre los miembros del equipo. 2) Posteriormente,
tras haber recorrido el circuito, lo dibujan en papel. 3) Que sean varios equipos de ni-
fios los que creen circuitos de modo paralelo, con los materiales repartidos entre to-
dos. 4) Que no hagan el circuito para los nifios de su clase, sino para los de otras aulas
o0 de cursos inferiores. 5) Formar varios grupos y que cada uno se encargue de un as-
pecto: uno del circuito, otro de la historia a narrar, otro de los adornos y ambientacion,
otro de la musica o efectos especiales, etc.

Cuentos

Nivel: Educacion Primaria.
Objetivos: Inventar un cuento a partir de unas consignas dadas.

Desarrollo: Partiremos de un criterio o consigna, por ejemplo: ¢Qué pasaria si un ar-
bol pudiera actuar como un ser humano? El alumnado inventa y escribe un cuento
que se adapte a las instrucciones dadas por el docente. Después los cuentos se mejora-
ran segun varios criterios (elegir uno o dos como maximo): Iéxico, extension, argu-
mento, personajes, ortografia, ..., de modo individualizado y con la supervision del tu-
tor. Al final podemos leer los cuentos a la clase o a otros grupos de alumnos. Se pue-
den encuadernar todos los textos para formar un libro de cuentos.

Recursos: Lapiz, papel y goma, u ordenador.

Tiempo: Una sesion de una hora dentro del area de Lengua castellana y literatura.

Observaciones. Variaciones: 1) llustrar el cuento propio o el del compafriero. 2) Que se
cree el cuento oralmente, en asamblea y de modo colectivo; el docente empieza el
cuento y los nifios lo continGan segun su inspiracion, participando todo el alumnado.
3) Podria seguirse el mismo proceso con poemas u otro tipo de texto: escritura, mejora
de lo escrito, ilustracion y edicion.

¢ Qué me pongo?

Nivel: Educacion Primaria.
Objetivo: Desarrollar la creatividad.

Desarrollo: Partiendo de lo conocido, los nifios se sienten mas seguros, y esta seguridad
les ayuda a desarrollar nuevas ideas usando la imaginacion. En esta actividad se trata
de potenciar una actitud creativa, teniendo como base la seguridad proporcionada por
elementos conocidos.

Los alumnos se sientan en el suelo formando un semicirculo. La profesora se co-
locara en el centro y al lado tendra el baul de los disfraces. Lo abrira, buscara y rebus-
cara hasta encontrar algo que le guste. Lo cogerd, se lo pondra y preguntara a los ni-
fios: “¢;Qué me he puesto?, ¢Para qué sirve?”, y, finalmente, intentara darle todos los
usos Yy aplicaciones que se le ocurran. VVolvera a hacer lo mismo, al menos dos veces
mas.
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Posteriormente, cada uno de los nifios buscard y rebuscara en el baul entre todas
las prendas, escogera una, se la pondra y los demas la nombrarén, e inventaran nuevas
utilidades y aplicaciones. Continuaremos la actividad hasta terminar la ronda.

En una segunda fase, les pedimos que cojan un elemento del baul de los disfraces.
Una vez elegido, se juntaran por pequefios grupos —3 o 4 miembros— y, con las pren-
das elegidas por cada uno de ellos, crearan un personaje, le pondran un nombre e in-
ventaran su historia. Por ultimo, cada equipo presentara ante los demas miembros del
grupo clase el personaje creado, su nombre y su historia.

Esta actividad podria completarse elaborando los personajes a modo de titeres o
marionetas, escribiendo sus historias e inventando unas pequefias coplas o rimas sobre
los mismos.

Recursos: Baul de disfraces.

Tiempo: Tres sesiones de 45 minutos aproximadamente. En la primera sesion, jugamos
con las prendas escogidas. En la segunda sesién, inventamos el personaje, su nombre
y su historia. En la ultima sesion, se presentan los personajes y las historias.

Observaciones: El objetivo de esta actividad es desarrollar y utilizar la creatividad; por
tanto, se admitiran todas las propuestas y sugerencias aportadas por los alumnos, por
muy absurdas que parezcan.

Publicidad y contrapublicidad

Nivel: Educacion Primaria y Secundaria.
Objetivos: Analizar criticamente la publicidad. Desarrollar estrategias creativas para
elaborar anuncios en clave positiva.

Desarrollo: La publicidad es un tema que esta presente en diversas materias del curri-
culo, tanto en Educacién Infantil como en Primaria y Secundaria (Lengua castellana y
literatura, Conocimiento del Medio natural, social y cultural, Educacién Artistica,
Educacién Plastica y Visual,...). Podemos aprovechar para introducir esta actividad
desde cualquiera de estas materias, partiendo de la reflexion acerca del fenémeno pu-
blicitario y proponiendo un analisis critico de los medios de comunicacion.

Pediremos a los alumnos que seleccionen y traigan a clase ejemplos de anuncios
que tengan connotaciones negativas: contenidos sexistas o que utilicen la imagen de la
mujer como estrategia de seduccidn, que no tengan en cuenta el respeto por el medio
ambiente, publicidad de articulos fabricados explotando cruelmente a trabajadores de
paises en vias de desarrollo o que utilicen mano de obra infantil, que inciten a consu-
mir productos nocivos (tabaco, alcohol, comida basura,...), que potencien un consumo
irreflexivo, etc. Podemos escoger varios anuncios representativos, a poder ser en va-
rios soportes distintos (prensa, television, radio, vallas publicitarias, etc.), y analizar
sus caracteristicas: lenguaje que utilizan, caracteristicas de las imagenes o sonidos que
les acompafian, propdsito que pretenden, etc.

Tras este analisis, la actividad creativa va a consistir en disefiar, para cada anuncio
negativo, una réplica en positivo (un “contraanuncio”) que, partiendo del mensaje ori-
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ginal e introduciendo modificaciones en el texto, las imagenes o sonidos, ofrezca al
receptor un mensaje diferente, dirigido a potenciar actitudes o acciones positivas: una
imagen igualitaria de los roles de hombres y mujeres, un consumo responsable que sea
respetuoso con el medio ambiente, una denuncia de la situacion de opresion que viven
miles de trabajadores en paises desfavorecidos o de la utilizacién de mano de obra in-
fantil, etc. El resultado final puede presentarse en diversos soportes, que el profesora-
do podra concretar de acuerdo con lo que quiera trabajar en el aula: textos con image-
nes en papel, montajes audiovisuales en PowerPoint o en video, una grabacion sonora
al estilo de un anuncio radiofénico, etc.

Recursos: Anuncios recopilados por los propios alumnos y por el profesorado, ya sea
en periodicos, revistas, grabaciones de television o radio, fotografias de vallas publici-
tarias, Internet, etc.

Observaciones: Esta actividad es ideal para ser realizada en equipos de alumnos, donde
todos puedan aportar sus ideas creativas. Ademas, por el tipo de pensamiento critico
que se potencia, puede servir para desarrollar igualmente la fortaleza de Apertura
mental [juicio, pensamiento critico].

Los disparates

Nivel: 3° ciclo de Educacién Primaria y Educacion Secundaria.
Objetivo: Pensar en nuevos modos de conceptualizar las cosas mediante el uso de la
creatividad y el buen humor.

Desarrollo: En esta actividad, como en las anteriores, se pretende desarrollar y utilizar
la creatividad, pero afiadiendo un aspecto que dificulta un poco la realizacién de la
misma: la memoria y el control de la situacion. Los alumnos se sientan en el suelo o
en sillas formando un corro; cada uno tiene que pensar una pregunta para hacérsela al
que esta a su lado: “¢Para qué sirve...?” Pero, al mismo tiempo, debe tener en cuenta
al compafiero que esta a su derecha y al que esté a su izquierda. Un alumno empieza la
ronda y, al oido, para que los demas no le escuchen, lanza a su compafiero de la dere-
cha la pregunta que tiene preparada. Este le responde y, seguidamente, al que esté a su
derecha, le plantea su pregunta. Asi sucesivamente hasta que todos los miembros del
corro han hecho su pregunta y han contestado la que se les ha planteado. Posterior-
mente y, en voz alta, cada uno empieza a expresar ante los demas:
“Juan/Pedro/Inés/... (compafiero de la izquierda) me ha preguntado que para queé sir-
ve..., Yy Ana/Carlos/Isabel/... (compariero de la derecha) me ha contestado que pa-
ra...”. Se trata de enlazar la pregunta del comparfiero de la izquierda con la respuesta
del de la derecha.

Los resultados son de lo mas disparatados, pero esto servira de base para realizar
la segunda parte de esta actividad (momento creativo): utilizar los resultados obteni-
dos para elaborar el “libro de los disparates”. Se trata de inventar poesias, canciones,
rimas, historias, carteles, etc., que representaran el “disparate”, intentando encontrar
una relacion entre los dos aspectos del mismo. Posteriormente, de entre todos ellos
elegiriamos el “favorito” y, por parejas, se trataria de escenificarlo y parodiarlo ante
los demés dando rienda suelta a nuestra imaginacion.
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Finalmente, seria importante realizar una valoracion de la actividad: me ha gusta-
do o noy por qué, como me he sentido en la realizacion de la misma, me ha ayudado a
ser mas creativo, me ha hecho tomar conciencia de la importancia de la creatividad y
el buen humor como hébitos saludables, he descubierto o no mi creatividad encubier-
ta, la importancia de la creatividad para representar un hecho de diferentes maneras,...

Recursos: Materiales para elaborar el libro y representar el “disparate”.

Tiempo: Dos sesiones de 60 minutos, aproximadamente. En la primera sesion hacemos
el juego y representamos nuestro disparate para elaborar el libro. En una segunda se-
sion, seleccionamos el “disparate favorito” y, de forma creativa, lo preparamos para
escenificarlo ante los demaés.

Observaciones: Es importante hacer especial hincapié en la idea de que la creatividad
tiene una limitacion importante: no hacer dafio ni perjudicar a los demas.

Esta actividad también nos serviria para trabajar la fortaleza n® 23 —Sentido del
humor-.

El taller de los inventos

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Estimular el pensamiento creativo.

Desarrollo: Una actividad muy sencilla, que puede integrarse facilmente dentro de las
areas de Conocimiento del Entorno (Educacién Infantil), Conocimiento del Medio na-
tural, social y cultural (Educacion Primaria) o en las areas de Ciencias en Secundaria,
consiste en realizar un taller de inventos. Se trataria de plantear una situacién proble-
matica para la cual habria que proponer una solucion, en forma de idea, herramienta o
méaquina, del modo mas original que sea posible. Para favorecer més la creatividad,
pediremos a los alumnos que, ademas de soluciones convencionales, intenten pensar
en aportaciones novedosas e incluso graciosas, por ejemplo, buscar nuevos usos o
aplicaciones a herramientas u objetos cotidianos, 0 combinando objetos simples (una
“zapatilla-fregona” para caminar por casa al tiempo que limpiamos el suelo, unas “ga-
fas-prismaticos” para observar animales desde lejos,...).

Un ejemplo aplicable en Educacion Primaria: partiendo de una situacion proble-
maética como el hecho de que hay mucho tréfico y contaminacion en las ciudades, los
alumnos podrian inventar posibles soluciones en forma de idea o de artefactos, como
pedir a los gobiernos que promuevan la construccion de vehiculos no contaminantes,
disefiar mediante un dibujo un tranvia eléctrico que circule por encima del nivel de las
calles, disefiar igualmente unos patines plegables para acoplar a cualquier zapato y
permitir al peaton desplazarse sin necesidad de usar el coche, etc.

Recursos: los que se consideren necesarios en funcion de los “inventos”.
Tiempo: varias sesiones de trabajo
Observaciones. Variaciones: 1) llustrar el cuento propio o el del compariero. 2) Que se
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Inventando juegos y deportes

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Estimular la creatividad y el trabajo en equipo del alumnado.

Desarrollo: El juego es una fuente natural de creatividad e imaginacion para nifios, jo-
venes y adultos. En los centros educativos podemos potenciar el juego y las activida-
des deportivas y, de hecho, existen espacios y tiempos a propdsito que lo facilitan. La
actividad que describimos a continuacion es un pequefio ejemplo complementario a
toda esa labor y, con las debidas adaptaciones, puede ser trabajada en todos los niveles
educativos, tanto por tutores como por especialistas en Educacion Fisica.

Podemos partir de algun trabajo previo que hayamos realizado con los alumnos,
en el que hayamos investigado y recopilado informacion sobre juegos infantiles, jue-
gos tradicionales o deportes. Ahora les proponemos una nueva tarea: consiste en in-
ventar nuevos juegos y/o deportes, partiendo de algunos ya existentes en los que in-
troduzcamos variaciones, e incluso crear algunos que no existan —0 cuya existencia
desconozcamos—. Esta invencion de juegos y/o deportes se puede realizar de modo in-
dividual, por parejas o en pequeiios grupos. Se puede seguir esta secuencia: 1) cada
alumno piensa individualmente y disefia un juego o deporte; 2) por parejas, cada uno
expone lo que ha inventado, y 3) en grupos de cuatro alumnos, seleccionan los juegos
o deportes que mas les gusten y redactan las instrucciones para jugar.

Observaciones: Para completar la actividad, lo mejor seria poner en préctica esos jue-
gos o deportes, ya sea en el recreo o en clase de Educacion Fisica, y posteriormente
que los alumnos valoren como ha sido el desarrollo del juego: si resultaba divertido,
queé dificultades habia, si las normas estaban claras o hay que modificar su redaccion,
etc.

Talleres, Jornadas o Rincones de la Creatividad

Nivel: Educacion Infantil, Primaria y Secundaria.
Objetivos: Desplegar las capacidades creativas del alumnado. Potenciar el trabajo in-
terdisciplinar y colaborativo entre el profesorado.

Desarrollo: Con esta actividad se pretende establecer un tiempo mas o menos prolon-
gado en el que se pueda profundizar en el desarrollo de la creatividad, abordandola
desde el mayor nimero de areas posibles —y no solo desde las relacionadas con el ar-
te— y, ademas, mediante el trabajo colaborativo entre profesores de diversas materias o
Departamentos. Caben dos posibilidades: 1) organizar un “Taller de la Creatividad”,
en horario lectivo (por ejemplo, siguiendo la metodologia de rincones en Educacion
Infantil) o extraescolar (en Primaria y Secundaria); 2) dedicar varios dias a trabajar un
conjunto de activida